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La prima cosa che vi sarà saltata agli occhi comprando questa 
copia di Novembre di Cotto e Mangiato è la nuova grafica di 
copertina, con il nuovo logo; ci adeguiamo a quello della nostra 
trasmissione televisiva, cambiato qualche mese fa. Non è 

l'unica novità, abbiamo approfittato di questo /ifting per dare una 
rinfrescata anche agli interni. Introduciamo un nuovo spazio per 
un tema di attualità in cucina (in questo caso, la cottura passiva); 
dedichiamo maggior spazio alle ricette eseguite in televisione dalla 
nostra Tessa Gelisio, sostituiamo con una rubrica unica (Le ricette 
della tradizione) le Ricette di una volta e le ricette regionali; la 
rubrica dedicata ai dolci si chiama ora Semplicemente buoni, 
perché ci siamo resi conto che non erano affatto “brutti” come li 
avevamo definiti in precedenza; abbiamo creato una nuova rubrica 
Ti invito per..., per suggerire idee e ricette utili per ricevere 
“agilmente” a casa amiche ed amici per un tè, un happy hour o un 
dopo cena. Tra gli altri contenuti, abbiamo dato spazio a vellutate 
e zuppe, comfort food autunnale per eccellenza, alle carni più 
economiche come quelle di suino, anch'esse nella tradizione 
novembrina, alla cottura del biancostato di manzo, taglio che può 
dare grandi soddisfazioni al palato a costi veramente contenuti, alle 
variazioni sul tema della polenta, a zucca e barbabietola rossa, 
alla tecnica della sac à poche per realizzare i dolci. Ira le novità 
introdotte a partire da oggi c'è anche il prezzo che passa a 1,70 €. 
Avremmo volentieri evitato questo ritocco ma gli incrementi subiti 
nei mesi precedenti sui costi di carta, stampa e trasporto lo hanno 
reso inevitabile. Siamo convinti che la passione con cui ci seguite 
da anni rimarrà immutata e di questo vi ringraziamo in anticipo! 

Ci scusiamo, vi ringraziamo per il sostegno e vi auguriamo 

una buona lettura. 


Luca Turchi, i redattori ed i collaboratori tutti 


ala, In collaborazione con V Label Italia 


VEGETARIAN VEGAN 


Ti segnaliamo che per ottenere una ricetta 100% vegetariana o vegana è sempre bene 
prestare attenzione alla composizione dei prodotti utilizzati per la preparazione delle ricette. 


Formaggi: molti di questi contengono caglio di origine animale, scegliete formaggi a pasta 
dura o freschi con l'indicazione di caglio Microbico o vegetale 

Uova - si consiglia l'uso di uova classificate come “0" o “1” - allevamenti all'aperto 
bio o tradizionali 

Zucchero: lo zucchero raffinato potrebbe essere stato sbiancato con l'ausilio di sostanze 
di origine animale, scegliete zuccheri integrali o non raffinati 

Vino: molti vini, soprattutto bianchi, vengono chiarificati con l'ausilio di albumina, 
scegliete vini con l'indicazione “vegan” in etichetta 

Aceto: alcuni tipi di aceto vengono filtrati e chiarificati con sostanze di origine animale, 
scegliete un aceto con l'indicazione “vegan” in etichetta 


Per maggiori informazioni consultate il sito www.vlabel.org 
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Facili, veloci e buonissime! 
$ Le nostre preferite, 
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Vellutata di funghi porcini e patate 


IN COPERTINA 


Colto e mangiato 


Tradizionali e non, delizie cremose Chips di barbabietola 


con il ricco sapore delle verdure 
di stagione. Lasciatevi ispirare 
dal loro profumo e trovate 
il vostro comfort food ideale! 
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di pasticceria 
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(€) cute FREE (@®) senza LATTOSIO  (®) PIATTI VEGANI ( PIATTI VEGETARIANI 


ANTIPASTI 


Quiche ai carciofi con pomodori secchi e olive 
Cuore di sfoglia 

Galette alla barbabietola e caprino 

Polpette tonno, ricotta e spinaci 

Quiche con pere, fontina e mascarpone 
Strudel salato con verdure di stagione 


PRIMI PIATTI 


®©® Zuppa di lenticchie al curry 
@®@® Vellutata di funghi porcini e patate 
Crema di funghi fingerli ed erbe aromatiche 
(®© ® Vellutata di carote con curviamo e zenzero 
© Vellutata turca allo yogurt 
®® Vellutata di zucca con fagioli tondini 
®© Zuppa Giapponese con miso e vongole 
Crema di zucca Hokkaido e amaretti 
Vellutata di formaggio Stilton 
@® Zuppa svizzera di orzo, verdure e pancetta 
Zuppa di cipolle alla francese 
®0® Vellutata di finocchi e semi misti 
(®®@ Vellutata di sedano rapa con granella di nocciole 
(© Crema di porro con frutti di mare 
Vellutata di cavolfiore, patate e ricotta 
@® Minestra di castagne e verdure 
Crema di patate con pancetta e vongole 
Crema di aglio, pane e mandorle 
(© Vellutata di cavoletti di Bruxelles 
® Vellutata di spinaci con gamberi 
®© Zuppa greca con pollo e riso 
(®© Vellutata di broccolo romanesco e cipollato viola 
@® Pennette con pesto di ciuffi di carote e anacardi 
Spaghetti con acciughe, pomodorini secchi e burrata 
Risotto al radicchio e speck 
(®© Risotto alla barbabietola con gorgonzola 
Fusilli con sugo alla barbabietola e pecorino 
(®© Borsch (zuppa balcanica di barbabietole rosse e carne) 
®©® Minestra di scarola e fagioli 
® Risotto alla milanese con croste 
di Parmigiano Reggiano 
®0® Risotto di zucca, funghi e arancia 
®© Shirataki con salmone e zucchine 
®© Shirataki con funghi e carote 
Shirataki con broccoli, mais e cipolle 
®©® Shirataki con tonno, olive nere e capperi 


SECONDI PIATTI 


Pollo al forno con arance e finocchi 
® Cime di rapa, mollica di pane e ceci 
(© Frittata patate, noci e taleggio 
Biancostato in cottura passiva con pentola a pressione 
Biancostato brasato al vino rosso 
Biancostato al cartoccio (in forno tradizionale) 
Pollo in camicia 
@ Gratin di finocchi 
(© Flan di spinaci 
“Cisrà” ceci e costine di maiale 
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®© Spezzatino alla silana con funghi e patate 
®© Arrosto di coppa di maiale 
Cassoeula 
® Jota triestina con crauti e maiale 
® Stinco di maiale alla birra 
Polpette di zucca e ceci 
Polenta concia con salsiccia 
Polenta concia con sugo di coda 
© Polenta al Parmigiano con funghi e uovo in camicia 
{®© Lumache stufate con polenta taragna 
© Polenta bianca con gamberetti 
® Polenta integrale con capesante e aspargi 
®® Cotolette di lenticchie al curry 


CONTORNI E SALSE 


®©® Brodo vegetale al microonde 
Brodo in vasocottura nel forno tradizionale 
Dado vegetale (in crema) 
Dado granulare in polvere nella friggitrice ad aria 
© Insalata di lenticchie invernale 
®©©@® Insalata carote e topinambur 
®©£® Hummus di barbabietola e fagioli 
®0@ Chips di barbabietola 
®© ® Insalata di barbabietole con spinaci, noci, ribes e ricotta 
Insalata tiepida di grano saraceno, 
®0® barbabietole e ui 
®©® Insalata russa con barbabietole e sedano rapa 
®©® Zucca al forno 
Snack di polenta 


DOLCI 


@®©@® Cantucci con le mandorle 
Biscotti con frolla montata 
@ Cupcakes arcobaleno 
© Paste di Meliga 
®@ Torta zebrata 
@ Lemon meringue tartelette 
®@ Torta di carote 
Naked cake 
®@ Tiramisù 
@ Cannoncini con crema alla ricotta 
@ Zeppole al forno 
Zeppole fritte 
Sbriciolata con crema di ricotta e limone 
Torta pere e ricotta 
© Biscotti viennesi 
@ Polvorones 
{@® Torta di zucca con frolla proteica 
© Muffin zucca e cioccolato 
@ Saint Honoré 
@ Saint Honoré monoporzione di castagne e cioccolato 
@ Saint Honoré multicolor 
@ Saint Honoré con crema all'arancia e caramello 


BEVANDE 
®©©@ Frullato alla barbabietola con carote e mele 
®©® Tè verde alla menta 
®©£® Tè al melograno e arancia 
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Preparare i bellissimi dolci che trovate da 
pag. 48 di questo numero sarà ancora più 
semplice e divertente con la sac à poche. La 
tasca da pasticciere in silicone TPU, dotata 
di 3 beccucci in acciaio inox e l'adattatore 
per fissarli. Lavabile e riutilizzabile, sarà 
una piccola grande alleata nella vostra cucina. 


Seciale 


dedicato alle feste 


Come da tradizione, COTTO E MANGIATO VI 
SORPRENDE CON UN NUMERO EXTRA in 
occasione delle feste più gustose dell'anno! 
Oltre 100 pagine di ricette, consigli, trucchi 
e idee per realizzare pranzi, cene e aperitivi, 
dalla Vigilia di Natale all'inizio del 2023. 
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Prodotti 
di stagione 


Nel carrello della spesa iniziano ad entrare i primi agrumi, 
insieme a diversi ortaggi che ci accompagneranno tutto l'inverno, 
come zucche, cavoli, cavolfiori, verze, broccoli e rape, 
con i quali fare scorta di vitamine utili ad affrontare il freddo. 


[UNA — a 


Arance, Castagne, Clementine, Limoni, Mandarini, Mele, Melagrane, Pere, 
Pompelmi, Uva, Cachi, Kiwi 


VERDURA = “e 


|» 


Barbabietole, Bietole, Broccoli, Carciofi, Cardi, Cavolfiori, Cavoli, Cavolini 
di Bruxelles, Cime di Rapa, Finocchi, Indivia Belga, Porri, Radicchio, Rapa, 
Scalogno, Sedano Bianco, Zucca 


Alici, Calamari, Calamaretti, Cefali, Cernie, Dentici, Gallinelle, Gattucci, 
Mazzancolle, Marmore, Moscardini, Naselli, Occhiate, Ombrine, Orate, Pagelli, 
Pannocchie, Polpi, Rombi, Sradine, Seppie, Sogliole, Spigole, Triglie, Vongole 


Nel prossimo 


le licala dal 


6 dicembre 
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Arrosti facili 

Sono il classico secondo piatto 
del periodo natalizio, ma an- 
che della tavola in famiglia. Di 
manzo, vitello, pollo, tacchino 
e maiale, ma anche di pesce 
e verdure, arricchiti da frutta, 
sughi e salse gustose, i nostri 
arrosti sono anche semplici da 
realizzare! 


Dolci regali 

Nel mese più magico dell'an- 
no, stupite parenti, amici e 
colleghi, con una coccola spe- 
ciale e gustosissima: vi pro- 
porremo 10 piccoli dessert da 
realizzare in casa, “confezio- 
nare” e regalare, per dire tanti 
auguri in modo estremamen- 


Poi te personale. 
VISITA IL SITO 
Non perdete i numeri digitali Rigenerare gli avanzi 
di Cotto e mangiato: un pieno di Farce, ripieni, creme e mous- 


se, sono ancora più buoni 
se realizzati recuperando gli 
ingredienti rimasti in frigori- 
fero. Soprattutto a Dicembre, 
quando la dispensa è ricca 
di ingredienti, quante ricette 
sfiziose si possono realizzare 
con gli avanzi? 


gusto con tante idee per antipasti, 
primi, secondi, dolci e contorni! 


#99 frutta 
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IN ALLEGATO 

Speciale Natale 

Non perdete il numero speciale 
dedicato alla cucina delle feste, 
in edicola dal 23 novembre e in 
allegato a Cotto e mangiato di 
Dicembre. Oltre 100 pagine di 
ricette, consigli, trucchi e idee 
per realizzare pranzi, cene e 
aperitivi, dalla Vigilia di Natale 
all'inizio del 2023. 
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Se scegliete di usare le lenticchie 
precotte, vi basterà aggiungerle 10 


minuti prima della fine della cottu- 
ra della zuppa 
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ingredienti 

per 4 persone 
lenticchie secche 300 g 
patate 250 g 

carote 1 

sedano 1 costa 

cipolla 1 

alloro 1 foglia 

curry 1 cucchiaino raso 
brodo vegetale 500 ml 
olio E.V.O. 

sale 


Pelate e tagliate a dadini piccoli 
le patate. 


Mondate il sedano, la carota e la 
cipolla e tritateli finemente. 


Trasferiteli in una casseruola e 
fateli soffriggere con un filo d'olio 
per un paio di minuti. 


Unite le patate e lasciatele 
insaporire, mescolate e poi 
aggiungete le lenticchie, 
sciacquate in precedenza sotto 
l'acqua corrente. Insaporite con il 
curry, la foglia di alloro e salate. 


Versate il brodo vegetale e cuocete 
a fuoco basso per circa 25 minuti, 
coprendo con un coperchio e 
mescolando di tanto in tanto. 


{ Una volta pronta, servite la zuppa 
” ad ; calda con un filo d'olio a crudo. 
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feorcini e balale 


funghi porcini 500 g 
patate 350 g 

porri 60 g 

brodo vegetale 800 ml 
prezzemolo fresco q.b. 
olio E.V.0. 

sale 

pepe nero 

crostini di pane tostati q.b. 


Pulite i funghi porcini eliminando 
il terriccio in eccesso con un panno 
umido oppure raschiando con un 


coltellino. 


Staccate delicatamente il gambo 


dalla cappella, tagliateli entrambi a 
fettine sottili e poi teneteli da parte. 


Lavate e Mondate le patate 
e il porro, tagliate le prime a dadini 
e il secondo a rondelle sottili. 


Fate rosolare il porro in una padella 
con un filo d'olio, aggiungete le 
patate e i funghi porcini. 


Mescolate gli ingredienti per farli 
insaporire tra loro (tenete da parte 
qualche fungo porcino per la 
decorazione). 


Versate il brodo vegetale e fate 


12 
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FACILE ill esun TB 201 


cuocere per 20 minuti circa. 
Regolate di sale e pepe. 


Frullate gli ingredienti con un 
mixer a immersione fino a quando 
il composto sarà liscio e cremoso. 


Trasferite la crema nei piatti da 
portata, decoratela con le fettine 
di fungo porcino e il prezzemolo 
fresco. 


Servite la crema calda 
con i crostini di pane tostati. 


IS 
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allo yognut 


riso 80 g 

yogurt intero 350 g 

acqua o brodo vegetale 800 ml 
farina 3 cucchiai 

uovo 1 

burro 50 g 

sale 

menta fresca q.b. 


Lavate il riso, mettetelo in una 
casseruola con l’acqua salata 
e fate una precottura, di circa 5 
minuti. 
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di carote con curcuma e zenzero 
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FACILE 


carote 650 g 

patata 1 

cipolla 1 

zenzero fresco q.b. 

curcuma in polvere 1 cucchiaino 
brodo vegetale 1 | 

olio E.V.O. 

sale 

pepe nero 

semi vari q.b. 

anice stellato per la decorazione 


Lavate e mondate le carote e la 
patata, tagliateli a dadini regolari 


e teneteli da parte. 


Tritate finemente la cipolla e 
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FACILE 


Amalgamate la farina con lo yogurt 
in una ciotola, unite l'uovo 
e sbattete energicamente. 


Aggiungete, per un paio di volte, 
qualche cucchiaio di acqua calda 
al composto e mescolate, poi 
versate quest'ultimo, poco alla 
volta, nella casseruola con il riso. 
Mescolate, portate a bollore e 
cuocete per 10 minuti. 


Sciogliete il burro in una padella, 
unite la menta tritata finemente, 
mescolate e versate il liquido sopra 
la zuppa. Servite la zuppa calda. 


ls 


grattugiate un pezzetto di zenzero 
fresco e fateli rosolare per un 
paio di minuti in un tegame con 
un filo d'olio. 


Aggiungete le carote e la patata, 
lasciate insaporire, profumate 
con la curcuma e versate il brodo 
vegetale. 


Coprite con il coperchio, portate 
a ebollizione e fate cuocere per 
20-25 minuti. 


Trascorso il tempo di cottura, 
frullate gli ingredienti e regolate 
di sale e pepe. Decorate la 
vellutata con semi a piacere 

e anice stellato. 


crema di zucca 


Hokkaido e amaretti 
Sostituite la butternut con la zucca 
Hokkaido, dal sapore che ricorda 
quello delle castagne, e aggiunge- 
te alla preparazione un paio 

di amaretti per una nota legger- 
mente dolciastra. 


Zuppa giapponese 


Con MUSO € 


Q VASI 
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FACILE 


ingredienti 

per 4 persone 
vongole fresche 400 g 
dashi q.b. 

pasta di miso di soia 60 g 
erba cipollina 50 g 

acqua 600 ml 

alga kombu 4 g 


Lasciate spurgare le vongole 
in acqua fredda e poi fatele aprire 
su fuoco moderato, filtrando 


| Vellutata di zucca @ 
\ con sE 


ld (d 


VATI 
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FACILE 45 MIN 


ricetta di Stella Bellomo, la nostra esperta di cucina naturale 


(Ricette del benessere, pag. 74) 
ingredienti 

per 4 persone 

fagioli tondini 

(cotti e sgocciolati) 400 g 

zucca Delica Mantovana 1 kg 
patate rosse piccole 2 

cavolo rapa V2 

cipolla 1 

aglio privato dell'anima %: spicchio 
acqua q.b. 

olio E.V.O. 

crostini di pane integrale tostati 

in forno con poco olio ed erbe 
aromatiche q.b. 

sale 

pepe 


Tagliate tutta la verdura a piccoli 
pezzi tenendo separati ‘% di zucca, 
l'aglio e la cipolla. Se volete, fate 


e conservando l'acqua che 
rilasceranno. 


Versate il brodetto di vongole in 
una casseruola con l’acqua, unite 
un po' di dashi e una volta caldo, 
sciogliete la pasta di miso e infine 
aggiungete l'alga kombu. Lasciate 
insaporire e poi unite le vongole. 


Trasferite la zuppetta nelle ciotole 


individuali e decorate con l'erba 
cipollina a rondelle. 
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Il dashi è un brodo realizzato con 
acqua, alghe essiccate e fiocchi di 
tonno essiccati. In commercio (su- 
permercati etnici e online) lo trovate 
istantaneo, granulato o liquido 


rosolare leggermente cipolla e 
aglio prima di aggiungere il resto 
degli ingredienti o, in alternativa, 
potete mettere tutto insieme. 


Aggiungete i fagioli tondini e quanto 
basta di acqua, senza esagerare. 
Lasciate cuocere. 


Nel frattempo, accendete il forno 

e fate tostare i crostini di pane e le 
fette di zucca con la buccia. Quando 
la verdura sarà cotta, frullate fino 

a ottenere una crema abbastanza 
densa e omogenea. 


Servite con crostini e zucca 
croccante al forno, aggiungete un 
filo di olio a crudo e pepe a piacere. 


x L Ce get RONGCADIN.IT 
SERIO? I 


r i, dini 
n 


MARGHERITA 
A BORDO ALTO. 
LIEVITATA 24 ORE. 
CON FARINA 

DA GRANI ITALIANI 
COTTA IN FORNO 

A LEGNA SU PIETRA 
LAVICA DELL'ETNA 


RICETTA ESCLUSIVA 
Creata dallo chef 


Kniso Barco 


Zuppa svizzera 


Vellutata 


di gorgonzrla 


ingredienti 
per 4 persone 
patate 450 g 
broccoletto 200 g 
gorgonzola 200 g 
burro q.b. 

cipolla 1 

sedano 1 gambo 
timo fresco 1 rametto 
brodo vegetale 1 | 
panna da cucina 100 g 
sale 

pepe nero 


Scaldate il burro in un tegame, 
aggiungete le cipolle e il sedano 
e fate cuocere per 10 minuti. 


divorzo, verdure e pancella 


FACILE 


ingredienti 
per 4 persone 
orzo perlato 80 g 
porro 100 g 

carota 1 

sedano 1 costa 
sedano rapa 80 g 
pancetta tesa 150 g 
brodo vegetale 1 | 
alloro 1 foglia 
chiodo di garofano 1 
sale 

pepe bianco 


Fate soffriggere la pancetta in una 
padella senza l'aggiunta di grassi 


fino a quando risulta croccante. 


Aggiungete l'orzo perlato, la ver- 
dura tagliata a dadini e lasciate ro- 
solare il tutto per qualche minuto. 


Versate il brodo vegetale, profu- 
mate con il chiodo di garofano 
e la foglia di alloro e portare a 
ebollizione. 


Cuocete a fuoco basso per 45 
minuti, eliminate il chiodo di ga- 
rofano e l'alloro e servite la zuppa 
calda. 
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QD È 20 MIN 


FACILE ® sun rm 


Profumate con le foglioline 
di timo, unite le patate e le 
cimette di broccolo, versate 
il brodo vegetale e portate 
a ebollizione. 


Cuocete a fuoco lento per 30 
minuti, poi frullate gli ingredienti 
con un frullatore a immersione, 
fino a quando il composto sarà 
cremoso e liscio. Regolate di sale. 


Aggiungete il gorgonzola e la 
panna da cucina. Amalgamate con 
cura e servite ben calda con una 
macinata di pepe nero. 


alla francese 


cipolle dolci 500 g 

farina 20-25 g 

vino bianco secco 100 ml 
alloro 1 foglia 

timo fresco q.b. 
prezzemolo fresco q.b. 
brodo di carne caldo 500 ml 
Groviera grattugiato 60 g 
olio E.V.O. 

burro q.b. 

baguette a fette q.b. 

sale 


pepe 


Affettate le cipolle finemente 
e fatele stufare in un tegame 


con olio e burro per 20 minuti, 


mescolando di tanto in tanto e 


facendo attenzione a non bruciarle. 


Trascorso questo tempo, 
incorporate la farina, lasciatela 
imbrunire mescolando per un paio 
di minuti. 


Sfumate con il vino bianco secco 
e lasciatelo evaporare. 


Versate il brodo di carne caldo 

e profumate con la foglia di alloro 
e il timo fresco. Regolate di sale 

e pepe e portate a ebollizione. 


Coprite il tegame con un 
coperchio e fate cuocere per 


< IN COVER >» 


0% VASI 


FACILE 65 MIN #, MIN 


circa 40 minuti, a fuoco basso, 
mescolando di tanto in tanto. 


Una volta cotta, trasferite la zuppa 
nelle cocotte singole, adagiatevi 
sopra le fette di baguette tostate e 
spolverizzate la superficie con 

il Groviera grattugiato. 


Passate le cocotte in forno a 250°C 
in modalità grill e fatele gratinare 
per 5 minuti. 


Sfornate e guarnite ogni 
porzione con qualche fogliolina 
di prezzemolo fresco e una 
macinata di pepe a piacere. 


Un tocco supergoloso? Nelle co- 
cotte fumanti praticate un taglio al 
centro della crosticina di formag- 
gio e versateci dell'ottimo vino 
bianco... Diventerà irresistibile! 


Vellutata di finocchi 


e semi mikli 


9 VANI 
ia 


un Mz 


® 


FACILE 


ingredienti 

per 4 persone 

finocchi 800 g 

patata 1 

mela 1 

carote 2 

scalogno 1 

aglio 1 spicchio 

acqua o brodo vegetale 400 ml 
alloro 1 foglia 

paprica in polvere % cucchiaino 
olio E.V.0. 

sale 

pepe 

semi misti tostati di: zucca, 
girasole, lino, papavero q.b. 


Vellutata di sedano rapa 


congranella di nocciole 


ER 
VO) 


(O VATI 
sla 


35 MIN 


Li 


FACILE 


ingredienti 
per 4 persone 
sedano rapa 800 g 
patata 1 

brodo vegetale 500 ml 
cipollotto 1 

panna fresca 100 ml 
nocciole tostate e tritate q.b. 
timo limone q.b. 

olio E.V.O. 

pepe nero q.b. 

sale 


Pulite il sedano rapa eliminando la 
buccia e riducetelo in tocchetti, pe- 


late la patata e tagliatela a dadini. 


Sealdate l'olio in un tegame e fate 

rosolare il cipollotto, aggiungete il 

sedano rapa e la patata e lasciateli 
insaporire. Versate il brodo vegeta- 
le, profumate con il timo limone e 

fate cuocere per 25 minuti, mesco- 
lando di tanto in tanto. 


Una volta che le verdure risultano 
cotte, frullate fino a ottenere un 
composto liscio e omogeneo. 
Aggiungete la panna, regolate 

di sale e pepe e amalgamate 

con cura. 


Servite la vellutata con una man- 


ciata di granella di nocciole e un 
giro d'olio a crudo. 
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Lavate, mondate e riducete 
a cubetti le verdure e la mela 
a bastoncini. 


Tritate finemente lo scalogno 
e fatelo rosolare in un tegame 
con un filo d'olio e l'aglio. 


Unite le verdure, lasciatele 
insaporire poi versate il brodo 
vegetale, la foglia di alloro 

e portate a cottura. 


Frullate gli ingredienti, regolate 
di sale e pepe e unite la paprica 
in polvere e i semi misti. 


Servite la vellutata calda 
decorandola con semi misti 
tostati. 


Crema di porro 


cmfralicdi mare 


ingredienti 

per 4 persone 
porri 500 g 

latte 400 ml 

patate 350 g 

cozze pulite 200 g 
vongole pulite 250 g 
gamberi già puliti 100 g 
anelli di calamaro già puliti 100 g 
olio E.V.O. 

vino bianco secco q.b. 
prezzemolo fresco q.b. 
sale 


pepe 


Fate aprire cozze e vongole (già 
pulite) all'interno di due padelle, 


filtrate e conservate l’acqua che 
rilasceranno. 


Lavate e mondate i porri, tagliando 
a rondelle la parte bianca. 


Pelate, lavate e riducete le patate a 
dadini, tenetele da parte. 


Rosolate il porro in un tegame con 
un filo d'olio, aggiungete le patate 
e sfumate con il vino bianco. 


Una volta evaporato, versate 
il latte e l'acqua rilasciata dai 
molluschi. 
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VANI 
#., 


35 MIN 


® 


FACILE 


Portate a ebollizione e lasciate 
cuocere per 25 minuti. 


Frullate gli ingredienti, rimettete 
sul fuoco e unite i gamberi e gli 
anelli di calamari. 


Lasciate insaporire, portate 
a cottura, e soltanto alla fine 
aggiungete le cozze e le vongole. 


Trasferite la vellutata nei piatti da 
portata e decorate con prezzemolo 
fresco. 


COTTOE ILLETTRITERATERI TIKI LTE EEK RI TRAIL (RIT ((K TRO KE (KER(KEK(REORREKRREORKT ORIO (KE OOKEL(K RE KR LK(REOR RE ORATORIO (ER EE(LORR LE KI LE( KE K( KE KR EEK RT EEK IRR TKKAKtA 


<MANGIATO> 


Vellutata di cavolfiore, 


ericitlà 


ingredienti 
per 4 persone 
cavolfiore 1 

patata 1 

aglio 1 spicchio 

ricotta vaccina 100 g 
brodo vegetale q.b. 
zenzero in polvere q.b. 
prezzemolo fresco q.b. 
olio: E.V.O: 

pepe rosa in grani 
sale 

fette di pane tostato q.b. 


Lavate e mondate il cavolfiore, 
tagliate le cimette e tenetelo 
da parte. 


Pelate la patata e riducetela in 
tocchetti regolari. 


Schiacciate l'aglio e fatelo 
soffriggere in una casseruola con 
un filo d'olio fino a quando sarà 
dorato, poi unite il cavolfiore, la 
patata e lo zenzero. 


40 MIN L.J 30 MIN 


FACILE 


©? OD VATI 
e 


Fate insaporire per qualche minuto 
e versate il brodo vegetale fino a 
coprire gli ingredienti. 


Cuocete con il coperchio per 30 
minuti, e al termine della cottura, 
frullate con la ricotta e regolate 

di sale. Decorate la vellutata con 
prezzemolo fresco e una macinata 
di pepe rosa. Servite con fette 

di pane tostato. 
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Minestra di castagne 


e verdure 
bl 


DB VAI 
pra 


zur MB zo 


FACILE 


ingredienti 
per 4 persone 
castagne lessate 200 g 
polpa di zucca 150 g 
patate 2 

sedano 1 gambo 
cipolla rossa 1 
carote 2 

pancetta tesa 150 g 
alloro 1 foglia 

timo fresco q.b. 

olio E.V.0. 

sale 


Lavate e mondate le verdure, ta- 


Crema di patate 


con panca e vngee 


MEDIA 55 MIN 


ingredienti 
per 4 persone 
vongole 400 g 

patate 250 g 

pancetta o bacon 50 g 
cipolla 40 g 

panna da cucina 100 ml 
brodo vegetale 300 ml 
burro q.b. 

sale 

pepe nero 


Fate aprire le vongole già spurga- 
te all'interno di una padella 
con il coperchio. 


Tenetele da parte, filtrando 
e conservando il loro brodo. 


Sciogliete il burro in una casseruo- 


la, fate dorare la cipolla tritata, 
la pancetta e le patate a dadini. 


Versate il brodo vegetale e il bro- 


detto delle vongole e cuocete 
per 30 minuti. 


Frullate gli ingredienti, poi ripo- 
nete sul fuoco e aggiungete le 
vongole e la panna, scaldando 
il composto ma senza portarlo 
a bollore. Servite subito, calda 
e fumante. 
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® 


gliate la zucca e le patate a dadini, 
il sedano a tocchetti, la cipolla 
a spicchi e le carote a cubetti. 


Versate 1,2 | di acqua in una 
casseruola, portatela a bollore, 
salatela, aggiungete le verdure, 

le castagne e la foglia di alloro, 

e lasciate cuocere per 25 minuti. 
Cuocete la pancetta in una padella 
fino a quando diventa croccante. 


Servite la minestra con la pan- 
cetta croccante, un giro d'olio a 
crudo e profumate con rametti di 
timo. 


Vellutata 
ini di Bruxelles 
20 VASI 


FACILE 30 MIN 25 MIN 


ingredienti 

per 4 persone 

cavoletti di Bruxelles 700 g 
patate 200 g 

scalogno 1 

Grana Padano grattugiato 100 g 
brodo vegetale 500 ml 

olio E.V.O. 

sale 


pepe 


Mondate e pulite le verdure, pri- 
vate i cavoletti delle foglie esterne 
e tagliateli a metà e sbucciate le 
patate e riducetele a dadini. 


LAN | Cremadia 


io 


®. SMIN 


FACILE 36-38 MIN 


ingredienti 
per 4 persone 
aglio 6 spicchi 

mollica di pane raffermo 200 g 
mandorle pelate 150 g 
latte intero 450 ml 
acqua calda 500 ml 
Parmigiano Reggiano 
grattugiato 100 g 
mandorle a lamelle q.b. 
sale 

pepe 

crostini di pane q.b. 


Sbucciate gli spicchi d'aglio, 
metteteli in un tegame e coppriteli 
con acqua fredda. Portate a 
ebollizione su fiamma bassa, 

poi scolateli, eliminate l’acqua 


Tritate finemente lo scalogno e 
fatelo rosolare in una casseruola 
con un filo d'olio. Aggiungete i 
cavoletti e le patate e fateli insa- 
porire qualche minuto. 


Versate il brodo vegetale, coprite 
con un coperchio, portate a ebolli- 


zione e fate cuocere per 25 minuti. 


Trascorso il tempo di cottura, 
frullate le verdure fino a ottenere 
una consistenza liscia e cremosa. 
Insaporite con il Grana Padano 
grattugiato e regolate di sale e 
pepe. 


Trasferite la vellutata nei piatti da 


portata e servite ben calda con un 
giro d'olio a crudo. 
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lio, IILRLTURITETTTE TTI RITA TT RE L( ILE KA TIR RERR KERI LKR ELI REKARIRII 


le 


e ripete quest'operazione per 
minimo un paio di volte, in modo 
che il sapore dell'aglio risulti più 
tenue e delicato. 


Mettete la mollica di pane a bagno 
nel latte in una ciotola per 10 
minuti. 


Trasferite la mollica di pane con il 
latte nel contenitore del frullatore 
con le mandorle e gli spicchi 
d'aglio e frullate fino a ottenere 
un composto liscio. 


Versate l’acqua calda e continuate 
a frullare fino a quando avrete 
raggiunto la consistenza 
desiderata. Unite il Parmigiano 
Reggiano grattugiato e regolate 
di sale e di pepe. Servite la 

crema decorandola con scaglie di 
mandorle e crostini di pane. 


-_ = 


con gamberi 


code di gamberi già pulite 250 g 
spinacini 800 g 

patata 1 

sedano 1 costa 

succo di 1 limone 

brodo vegetale o di pesce 600 ml 
olio E.V.O. 

prezzemolo fresco q.b. 

sale 

pepe nero 

fettine di pane croccante q.b. 


Tagliate il sedano a rondelle e 


fatelo rosolare in una casseruola 
con un filo d'olio. Aggiungete la 
patata pelata e ridotta a dadini. 
Lavate e Mondate con cura 

gli spinacini, poi uniteli nella 
casseruola con il sedano e lasciateli 
insaporire per un paio di minuti. 


Versate il brodo caldo e lessate gli 
spinacini. Regolate di sale e pepe. 
Nel mentre, portate a ebollizione 
abbondante acqua salata in una 
pentola e versate il succo di 
limone filtrato. 


vaio ,f 3. " 
) i di 
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VATI 


20 MIN Li 20 MIN 


FACILE 


Unite i gamberi e fateli sbollentare 
per 2-3 minuti. Conditeli poi 
con olio, sale e pepe. 


Frullate il composto di spinaci 

e brodo con qualche foglia 

di prezzemolo fresco fino a 
ottenere una crema liscia e setosa. 


Impiattate la vellutata, unite i 
gamberi e completate il piatto 
con le fettine di pane tostato. 


Zuppa greca 


con pootlo © riso 
O Ad 


FACILE ® $5 MIN ®, MIN 


ingredienti 
per 4 persone 
pollo (in pezzi) 650 g 
riso Carnaroli 120 g 
uovo 1 

tuorlo 1 

carota 1 

cipolla 1 

sedano 1 gambo 
alloro q.b. 
prezzemolo fresco q.b. 
limone 1 

sale 

pepe 


Lavate e mondate la carota, la 
cipolla e il sedano e trasferiteli in 
una casseruola capiente colma di 
acqua fredda. 


Vellutata di broccolo 


romanesco &cipollatto viola 


O 7 VASI 


# 2SMIN 


FACILE ire 40 MIN 


ingredienti 
per 4 persone 
broccolo romanesco 700 g 
patate 200 g 

cipollotto viola 1 
brodo vegetale 600 ml 
Parmigiano Reggiano 
grattugiato 100 g 
burro q.b. 

olio E.V.0. 

sale 

pepe bianco 


Lavate il broccolo e tagliatelo in 
piccoli tocchetti regolari. Pelate le 


patate e riducetele a dadini per ve- 
locizzare la cottura. Tritate finemen- 
te il cipollotto viola e fatelo dorare 

in una casseruola con una noce di 

burro. Aggiungete le patate e poi 

il broccolo. Lasciate insaporire per 

un paio di minuti. 


Versate il brodo vegetale e fate 
cuocere per almeno 20-25 minuti. 
Tenete da parte qualche punta di 
broccolo e frullate gli ingredienti 
per ottenere un composto liscio 
e cremoso. 


Regolate di sale e pepe e 
aggiungete il Parmigiano Reggiano 
grattugiato. Servite la vellutata ben 
calda decorandola con le punte di 
broccolo. 
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Immergete i pezzi di pollo, 
profumate con un paio di foglie 
di alloro ,un pizzico di sale grosso 
e cuocete per circa 40 minuti dalla 
presa di bollore. 


Una volta cotti, scolate i pezzi di 
pollo e filtrate il brodo. Fate ridurre 
il brodo per circa 30 minuti e nel 
mentre, pulite il pollo eliminando 
pelle e ossa e sfilacciatelo. 


Aggiungete il riso nel brodo e 
portatelo a cottura per circa 15 
minuti. Sbattete l'uovo con il tuorlo 
con il succo di limone filtrato. 


Spegnete il fuoco, unite le uova 
sbattute, mescolate delicatamente 
e riportate sul fuoco bassissimo 
per un paio di minuti. Regolate di 
sale e pepe e infine, unite il pollo. 
Amalgamate gli ingredienti e 
servite con prezzemolo fresco. 


publione.it 


Sapori che colpiscono 


Diga lusuro 


| Mini Spiedini Martini arrivano in tavola in pochi minuti anche se partono da lontano: dalle 
mani degli uomini che lavorano nella nostra Filiera per nutrire e allevare in modo sano, senza 
uso di antibiotici. In ogni passaggio, da più di cento anni, garantiamo le migliori carni di 
suino e pollo, per darti un prodotto gustoso e genuino, veloce e semplice da preparare. 
Alla griglia, in padella o al forno, scegli tu come colpire nel segno. 


> | 100% CARNI ITALIANE 7 2 © e 
Bal - " == Pg A \ ‘ 
Fili piedini I Mimi Spiedint pi Né 
ut at 
pae” ALLEVATI SENZA USO a 
Pi DI ANTIBIOTICI" 


Mini Spiedini di pollo Mini Spiedini di suino 


Suino allevato senga uso di antibiotici negli ultimi 4 mesi di vita. 


“Pollo allevato dalla nascita senza uso di antibiotici. 


—COTTOE 
<MANGIATO.> 


—_ 


Uno degli ingredienti che 
favoriscono la buona riuscita 

di vellutate e zuppe è il brodo. 

Per averlo sempre pronto, anche 
nella brutta stagione, possiamo 
realizzare i dadi in casa con 
ingredienti freschi e di qualità, 

e conservarli in freezer, oppure 
creare una crema da tenere in 
frigo pronta all'uso o essiccarli per 
farne una polvere. In questo modo 
li avrete sempre a portata di mano 
per ogni occorrenza! Per ridurre i 
tempi di preparazione del brodo, vi 
proponiamo la cottura al microonde, 
veloce ed efficace! 
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( ( VEGET [È | MI( O0N È 2)Trasferite le verdure su un tagliere e, senza 
eliminare le bucce, tagliatele in tocchetti regolari, 

poi trasferitele all'interno di un mixer da cucina 

e frullatele per qualche secondo, in questo modo 

la cottura sarà più veloce. Versate il composto 

ottenuto in un contenitore capiente con coperchio 


adatto alla cottura nel microonde. 


GP | D VATI 


FACILE 35 MIN 20 MIN 


INGREDIENTI 


carota 1 
patata 1 Se non siete vegeta- 
costa sedano 1 riani, ma prediligete 
cipolla 1 un brodo di verdure 
pomodoro 1 e volete dargli mag- 
gior sapore, potete 
acqua q.b. aggiungere un pezzo 
erbe aromatiche a piacere crosta di Parmigiano, . i . , . 
sale grosso Grana o Pecorino 3) Riempite il contenitore con l'acqua, aggiungete 
le erbe aromatiche e un po' di sale grosso. 
pepe nero 


LILLRITEEBRLITIREBREBELITERI BEER LE LIRI REL BRKRKKKK RK LREKREBKK REL RKLKERKKRKKRKKKKKI ) Chiudete con il coperchio, mettete nel 
microonde e attivatelo a 850 W per circa 


8-10 minuti. 
VARIANTI: 


CARNE - 250 g 

Tagliate le verdure in tocchetti e la carne prescelta a dadini 
e trasferitele in un contenitore con coperchio adatto alla 
cottura nel microonde, ricoprendole con l’acqua. Regolate 
di sale e pepe. Avviate il forno a 750 W per 10 minuti. 
Dopo, diminuite i watt del microonde a 350 e proseguite la 
cottura per altri 5 minuti. Terminate la cottura abbassando 
la potenza a 160 watt per gli ultimi 5 minuti. Estraete il 
contenitore dal microonde, avvolgete con un panno e 
lasciatelo riposare per 2 ore. 


PESCE - 250 g (PESCE FRESCO O SCARTI) . . 

Preparate il brodo con il pesce fresco oppure gli scarti, 5) Estraete il contenitore, fate raffreddare 
verdure tra cui qualche pomodorino, uno spicchio d'aglio e poi filtrate il brodo. 

e un rametto di prezzemolo. Trasferite gli ingredienti 

all'interno di un contenitore con coperchio adatto alla 6) Le verdure possono essere nuovamente 
cottura nel microonde, ricoprendole con l’acqua. Regolate i 

di sale e pepe. Avviate il forno a 800 watt per 10 minuti. frullate Mi gustate sotto forma di passato oppure 
Terminata la cottura, estraete il contenitore e lasciate ridotte a dadini per il minestrone. Per una corretta 
riposare il brodo ottenuto per 30-60 minuti. conservazione, consigliamo di etichettare i 
contenitori o barattoli da riporre in frigo o freezer e 
UILBELELRERETEERKERERERI TERRE RI LRLRKEKERERERE EREDE DIETE BERE KRE RK EREDE BK KRABREKERKI di scrivere la data di realizzazione, in modo da poter 
calcolare la scadenza (circa 3 mesi in freezer). 


I) Lavate accuratamente le verdure scelte per 
preparare il brodo. 
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TIOE ILEITTERITIITEII TRAI EITARRAATI 


< MANGIATO > 
BRODO IN VASOCOTTURA | Scese n cone 
NEL FORNO TRADIZIONALE "> 


Lavate e mondate le verdure scelte per preparare 
il brodo. Trasferitele in uno o più vasetti di vetro 
adatti alla cottura in forno. Aggiungete olio, sale, 
pepe ed erbe aromatiche. Versate l’acqua fino a 
coprire gli ingredienti e coprite con il coperchio. 
Sistemati i vasetti in forno, all’interno di una 
teglia con un po' d’acqua e procedete con la 
cottura a bagnomaria, a 160°C per circa 60-90 
minuti in base alla dimensione dei vasetti utilizzati. Si conserva in frigorifero per 
Sfornate i vasetti e lasciateli raffreddare sii ' Sea 
completamente prima di aprirli e filtrare per massimo 3 mesi 

il brodo ottenuto. 


(N RRRRURURRA TATE RU REGA TERI RR RARI URRA RG Rag T i RU RR ARRE TU RR ago gg vv g Ro Raga UR g age Rega ciRgg gg gg gg gga ga RRg Gago ga RR RR gg gg ga RR RR ogg gg gg Raggg gra gog Ri vv RRa RR gg TT R RR ARR RR RU RRRRRARE 


va DADO VEGETALE (IN CREMA) 


INGREDIENTI: verdure 500 g, sale fino 150 g, olio E.v.0. 
2 cucchiai 


Pulite tutte le verdure e tagliatale in piccoli pezzetti. 
Trasferitele in una casseruola con l'olio e il sale 

e fatele cuocere per circa 1 ora. Scolate e fate 
raffreddare le verdure, mettetele nel tritatutto e 
azionate il mixer fino a ottenere un composto cremoso. 
Conservate il dado vegetale in crema all'interno 

di un barattolo di vetro con il coperchio in frigorifero 
per 15-20 giorni. Potete anche congelare il dado in 
freezer negli stampini per il ghiaccio. 


INRRGGUGSRR ARENA TIR R ERE RU TR ER gRR RU va gggagga Raga Rage vga vERgeRERURUgRogaRa voga gg gg ge eE RE gg ERRE vRRR Rega gURaggRaggg gg Rega ge vi Gg RE vURE TUR age R Gago gg gg gg gg vi cv RE CRE E TUR T RR gigio 


DADO GRANULARE IN POLVERE 
NELLA FRIEGITRICE AD ARIA 


INGREDIENTI: verdure 2 kg (carote, zucchine, cipolle, 
pomodori, prezzemolo, sedano, patate...) per 300 g 
di dado granulare in polvere) 


Lavate, mondate e tagliate in pezzetti le verdure. 
Trasferitele nel cestello della friggitrice ad aria 
(senza sovrapporle, ma facendone essiccare uno 
strato alla volta) e impostare la temperatura da 45 
a 55°C per 3-4 ore. Dopo ogni ora, effettuate una 
pausa per non surriscaldare l'apparecchio. 

Una volta che le verdure saranno essiccate 
pesatele e aggiungete la stessa quantità di sale 
grosso. Tritate il tutto e conservate nei barattoli 
in vetro con coperchio. Nelle vostre zuppe, 
aggiungetene un cucchiaio ogni 1,5 | d'acqua. 
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il —*- Pra 


e NE 
0601. PESTO! % DI = 
S % 
Buono, autentico e genovese, “è 
il Pesto di Pra", tutto.il sapore RP, 


del Pesto fresco! 


Una ricetta è una storia che merita di essere raccontata mi No n 
Il Pesto di Pra’, dal 1827 è una storia di famiglia che racconta l’amore Il Pesto | di Pra Sa 
per il Basilico Genovese, una straordinaria materia prima coltivata 5 


come vuole la tradizione da oltre cinque generazioni a Genova Pra', 
nelle nostre Serre sul Mare e utilizzata per preparare l'autentico pesto genovese. 


PRA' - GENOVA - LIGURIA 
Pesto Genovese 


Visita il nostro SHOP ONLINE 
BAR ff: 
PAT CZ tà. 4 


ET 
5 


You 
LA Ofifà 
% 


COTTOE ILLRETRETTRATTRETERITE (I TE( IE KK RE KR RE (RATE IK (KITE TERRI TK(KTR( KERI LKR EKKK KE DE LIRA TIAKI 


<MANGIATO> 


Le ricette di LSSISEANTIST 


Una decina tra le migliori ricette in perfetto stile Cotto e mangiato: 
semplici e veloci da realizzare, ricche di ingredienti stagionali 
e, soprattutto, deliziose! 


Quiche ai carciufi 


con pomodori secchi e oliVe 


O VARI 


ni 
FACILE L..J 35 MIN 


ingredienti per 4 persone 

pasta brisé pronta 1 rotolo rotondo - carciofo tondo 1 - limone 1 - cipolla 
%. - olive verdi 1 manciata - pomodori secchi 10 - uova 3 - panna liquida 
fresca 200 ml - Parmigiano Reggiano grattugiato 100 g - olio E.V.O. - sale 


Pulite il carciofo eliminando le foglie più dure e la peluria interna. 
Versate l’acqua in una ciotola e spremete all’interno il succo di 1 
limone. Mettete il carciofo pulito nella ciotola con l’acqua acidulata per 
evitare che annerisca. Scolate il carciofo e tagliatelo in spicchi. Tritate 
finemente la cipolla e fatela rosolare in una padella con un filo d'olio. 
Aggiungete il carciofo e cuocetelo fino a quando risulta tenero, se 
necessario versate un goccio d'acqua. Regolate di sale. 


Sbattete le uova in una ciotola, unite la panna fresca liquida, 

un pizzico di sale, il Parmigiano Reggiano grattugiato e amalgamate 
bene. Aggiungete una manciata di olive verdi tagliate a rondelle 

e i pomodori secchi in piccoli spicchi. Mescolate. 


Srotolate la pasta brisée e disponetela all’interno di una teglia rotonda. 
Versate il composto di uova e sistemate sopra il carciofo. Cuocete in 
forno a 200°C per 25 minuti. Sfornate e lasciate raffreddare. Servite 

la quiche tiepida. 
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IILTERLETEETEE TRE EE TERREI RETE ER ETA PARRRERE AREA R VERONA RE ARE KCA < RICETTE VISTE INTV > 


Pennelle cono pesto 


di ciuffi di carote e anacardi 


Con le carote realizzate 
le ricette di pag. 33 e 34 


FACILE 


ingredienti per 3 persone 

pasta tipo pennette 200 g - foglie e ciuffi di 1 mazzo di carote - aglio 1 
spicchio - anacardi 35 g - Parmigiano Reggiano grattugiato 50 g - olio 
E.V.O. 135 ml - sale - pepe nero 


Mondate e lavate i ciuffi delle carote sotto l’acqua corrente, dopodiché 
asciugateli e frullateli in un mixer con lo spicchio d'aglio, gli anacardi, 
il Parmigiano Reggiano grattugiato e l'olio. Frullate fino a ottenere una 
salsa densa e omogenea. Regolate di sale e pepe e trasferite il pesto in 
una padella. 


' Cuocete le pennette al dente e tenete l'acqua di cottura. Scolate le 
“ pennette nella padella con il pesto, aggiungete un po' di acqua di cottura 
e mantecate bene prima di servire. 


icon acciughe, — 


pomodorini secchi e burrata me 


€? VASI 
cali 


FACILE L.j (5 MIN 


ingredienti per 3 persone 

spaghetti 200 g - mollica di pane tritata grossolanamente - burrata %: - panna 
fresca 50 ml - pomodorini secchi sott'olio 10 - acciughe 6 - peperoncino in 
polvere q.b. 


Rosolate in una padella con olio e peperoncino la mollica di pane tagliata 
grossolanamente per renderla piccante e croccante. Una volta scurita, 
scolate la mollica su carta assorbente. In un'altra padella scaldate l'olio, 
fatevi rosolare uno spicchio di aglio e poi aggiungete le acciughe facendole 
sciogliere. 


Tritate i pomodorini secchi sott'olio e aggiungeteli alle acciughe. Frullate i & © 
la burrata con un po' di panna. Lessate gli spaghetti al dente in una pentola 

d'acqua bollente poco salata. Terminate la cottura degli spaghetti nella 

padella con il condimento allungando con acqua di cottura della pasta. a 
Aggiungete la burrata, amalgamate il tutto e servite. 
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<MANGIATO > 


USIUO 
al radicchio e speck 


© VANI 
— 


FACILE L.J 20 MIN 


ingredienti per 4 persone 

riso carnaroli 300 g - radicchio tardivo Treviso 200 g - speck 100 g - 
cipolla media 1 - vino bianco 1 bicchiere - burro 1 noce - Parmigiano 
Reggiano grattugiato 50 g - mandorle a filetti 1 manciata - brodo 
vegetale 1 I - olio E.V.O. 


Tagliate il radicchio. Affettate lo speck. Fate soffriggere la cipolla tritata 
in una padella con olio e aggiungete metà dello speck. Unite poi il 
radicchio, sfumate con un po' di vino bianco e lasciate cuocere per 
qualche minuto. Nel frattempo tostate a secco il riso, sfumate prima 
con il vino bianco e poi allungate con il brodo vegetale. 


Aggiungete al riso il radicchio con lo speck e completate la cottura. In 
una padella mettete lo speck rimasto con un poco d'olio e rendetelo 
croccante. Mantecate il riso fuori fuoco con una noce di burro e il 
Parmigiano Reggiano grattugiato. Componete i piatti, decorateli con 
lo speck rimasto e le mandorle e servite. 


= Prllo a forno ® 


con aranee e finocchi di 


A [ON 
® 45-0WIN 


ingredienti per 4 persone 

cosce di pollo 800 g - finocchio 1 - arancia non trattata 1 - succo di 
arancia 200 ml - brodo vegetale 200 ml - farina 00 q.b. - burro 1 noce - 
olio E.V.O. - sale - pepe 


Dividete il finocchio in 4 pezzi e poi con una mandolina realizzate 
delle fettine sottili. Tagliate l’arancia in fette, unitela ai finocchi e con- 
dite con olio, sale e pepe. Mettete da parte. Lavate le cosce di pollo e 
asciugatele con della carta da cucina. 


Infarinate le cosce di pollo e rosolatele in padella con un filo di olio 
e una noce di burro per qualche minuto fino a doratura. Trasferite le 
cosce di pollo in una pirofila e copritele con le arance e i finocchi. 
Irrorate con il succo di arancia e il brodo. Infornate la pirofila a 200°C 
per 40 minuti. Sfornate le cosce di pollo e servitele. 
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DELEELELELETTRTE TELE TI E RRGRRKE RE RICER KAREL ERE RICCO RIE RI REL KEN ggnti < RICETTE VISTE IN TV > 


Cime di rajpa, 
mollica di pane e ceci 


e, VATI ® 


pra 
FACILE L.] 20 MIN 


ingredienti per 4 persone 

cime di rapa 400 g - aglio 1 spicchio - peperoncino q.b. - mollica di pane 
q.b. - pomodorini secchi sott'olio 4-5 - acciughe 2 - ceci cotti 220 g 

- olio E.V.O. - sale 


Tagliate grossolanamente le cime di rapa, salate l'acqua e sbollentate la 
verdura per qualche minuto. In padella mettete dell'olio e del peperonci- 
no e, una volta raggiunta la temperatura, aggiungete la mollica di pane. 


Fate rosolare la mollica di pane per qualche minuto, poi toglietela dalla 
padella e liberate dall'olio in eccesso. 


Seolate le cime di rapa e tagliuzzate 4-5 pomodorini secchi sott'olio. 

In una padella con olio rosolate uno spicchio d'aglio, qualche filetto di 
acciuga e unite infine le cime di rapa. Aggiungete anche i ceci cotti e la 
mollica piccante e croccante. Amalgamate il tutto, spegnete la fiamma e 


servite. 
na 
L, 


Insalada 


di lenticchie invernale 


e A sn 


ala 
FACILE L.] 35 MIN 


ingredienti per 4 persone 

lenticchie 200 g - carote 100 g - gambi di sedano 40 g - cipolla 1 - patate 
100 g - verza 250 g - brodo vegetale q.b. - formaggio tipo Montasio 80 g - 
vino o aceto q.b. - olio E.V.O. - sale 


Riducete la verza in listarelle. In una padella con olio rosolate una 
cipolla tritata e aggiungete poi le carote in dadini, il sedano in pezzetti 
e infine le lenticchie. Sfumate con vino bianco o aceto. Aggiungete del 
brodo vegetale e lasciate cuocere a fuoco medio per circa 30-35 minuti. 


Allungate al bisogno con altro brodo vegetale. A 20 minuti dalla fine 
della cottura, aggiungete le patate tagliate in dadini e la verza. Una 
volta asciugato il brodo, salate e servite. Per una minestra ancora più 
gustosa, aggiungete dei tocchetti di formaggio tipo Montasio. 
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<MANGIATO > 


Insalada 


carote e topinambur 


© Au | ® 


FACILE = OMIN 


ingredienti per 4 persone 

topinambur 300 g - carote 200 g - noci tritate 10 - latte di soia 150 ml 
- olio di semi 150 ml - aceto di mele 20 ml - glassa di aceto balsamico 
q.b. - sale 


Pelate e affettate sottilmente il topinambur e le carote. Riducete il tutto 
in bastoncini sottili. 


Realizzate una maionese vegana frullando insieme il latte di soia 

con l'olio di semi, l'aceto di mele e il sale. Utilizzate la maionese così 
ottenuta per condire l'insalata d topinambur e carote. AI bisogno si può 
aggiungere dell'olio. Unite le noci sminuzzate e qualche goccia di glassa 
di aceto balsamico. Mescolate delicatamente e servite. 


_ frlada 


patate, noci e taleggio 


A (DMN 


@ ® 20 MIN 


ingredienti per 4 persone 

uova 6 - patate tagliate in cubetti 180 g - Grana Padano grattugiato 

15 g - taleggio 80 g - noci sgusciate e tritate 10 - aglio 1 spicchio - olio 
E.V.O. - sale 


Pelate le patate e tagliatele in cubetti. Fate appassire uno spicchio 
d'aglio in una padella con olio. Aggiungete le patate, salate e fatele 
rosolare. Coprite, allungate al bisogno con acqua e fate cuocere per 
circa 10 minuti. Attendete fino alla formazione della classica crostici- 
na sulle patate. Nel frattempo sbattete le uova. Aggiungete il Grana 
Padano grattugiato, il taleggio in piccoli pezzi e le noci sminuzzate. 


Amalgamate bene il composto e versatelo nella padella con le patate. 
Cuocete la frittata e, dopo qualche minuto, giratela aiutandovi con un 
coperchio. Completate la cottura sull'altro lato. Spegnete la fiamma e 
servite. 
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di sfoglia 


pasta sfoglia rettangolare 2 
- tuorlo 1 - crescenza 100 g - 
prosciutto crudo 150 g 


Utilizzate due sfoglie rettango- 
lari. Stendete la prima sfoglia 

su una teglia rivestita con carta 
forno. Spalmate la crescenza 
sulla sfoglia. Ricoprite con le fet- 


te di prosciutto crudo. Adagiate 
sopra l'altra sfoglia e schiacciate 
in modo che aderisca bene al 
condimento. 


Lasciate riposare la sfoglia 
ripiena in frigorifero per 30 
minuti (in alternativa 10 minuti 
in freezer). 


< RICETTE VISTE INTV > 


© VAS 
si 


15-20 MIN 
siae | IBS <aroso 


Trascorso il tempo, estraete la 
sfoglia ripiena dal frigo e con 

un coltello tagliatela in strisce di 
uguale larghezza. Modellate le 
strisce fino a formare un cuore. 
Spennellate con un rosso d'uovo 
e infornate a 200°C per 15-20 
minuti. 
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COTTOE 
<MANGIATO > 


con le mandorle 


farina 00 250-300 g - zucchero 
180 g - uova piccole 2 - mandorle 
tostate intere 130 g - lievito 1 
cucchiaino limone non trattato 
1- arancia non trattata 1 - sale 1 
pizzico 


Lavorate le uova con lo zucchero 
con una frusta a mano, aggiunge- 
te la scorza grattugiata di limone 


e di arancia. Aggiungete un pizzi- 
co di sale, il lievito e unite lenta- 
mente anche la farina. Lavorate 
infine con le mani. Raggiungete 
la consistenza desiderata ovvero 
un panetto liscio, compatto e 
omogeneo. Aggiungete all’impa- 
sto le mandorle tostate intere. 


Realizzate dei "serpentelli" di 
impasto di circa 2 cm di diametro 


@ VA 
ale 


SES] 


FACILE 


e posizionateli su una teglia con 
carta forno distanziandoli bene. 


Fate cuocere a 180°C per 20-25 
minuti. Una volta terminato il 
tempo, sfornate la teglia e, con 
un taglio obliquo, create i classici 
cantucci. Rimettete i cantucci in 
forno a 170°C per 10-15 minuti 
per ultimare la cottura. 
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CONSORZIO pITUTELA 


CIPOLLA ROSSA 


pi TROPEA CALABRIA IGP www.consorziocipollatropeaigp.com j 


PSR Calabria 2014/2020 Misura 3 ? @ 
Regimi di qualità dei prodotti agricoli e alimentari 


MINISTERO DELLE POLITICHE AGRICOLE 
ALIMENTARI E FORESTALI 


Art. 16, Reg. UE 1305/2013 - Intervento 3.2.1. UNIONE EUROPEA 
Aiuti ad attività di informazione e promozione sfondo turopeo Agricelo per lo sviluppo rurule 
MTurapo imveste rmurnd è 


implementate da gruppi di produttori sui mercati interni ss 


IL LIBRO UFFICIALE 


“2 t:veolza n 50 minisiti 


COTTO 
<MANGIATO > 


BELLI, BUONI E PRONTI IN MEZZ'ORA 


PIÙ DI 100 PIATTI 


PRIULI & VERLUCCA 


Barbabikda 


Ortaggio a radice dal sapore zuccherino 


con spiccato sentore erbaceo e dal colore 
acceso, protagonista del borsch, zuppa dei paesi 
balcanici, e dei ravioli di Cortina d'Ampezzo, 
i Casunziei ampezzani. 


Poco usate nella nostra cucina quotidiana, 
meritano di essere scoperte: acquistate precotte, 
sono facili e veloci da preparare. Provatele con le 

nostre ricette, vi sorprenderanno! 


Afummus 


di barbabietola e fagioli 


ingredienti 

per 4 persone 
barbabietole precotte 400 g 
fagioli cannellini precotti 250 g 
tahina 2 cucchiai 

semi di sesamo bianchi q.b. 
succo di limone 2 cucchiai 
cumino in polvere q.b. 

olio E.V.O. 

sale 


Tostate i semi di sesamo in una 
padella per un paio di minuti. 
Mettete nel mixer la barbabietola 
precotta, i fagioli precotti, la 


® 


FACILE 


DO VATI 
pra 


10 MIN L.J OMIN 


ns | 
\/05 / 


tahina, il succo di limone 

e il cumino in polvere. 

Frullate gli ingredienti, se 
necessario aggiungete un po' 

di acqua e versate l'olio per 
ottenere un composto cremoso. 
Regolate di sale e servite 
completando con semi di sesamo 
bianchi. 
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BENEFICI E PROPRIETÀ 
A 
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<MANGIATO > 


0 


alla barbabietola 


con gorgonzola 


o blue cheese 


0; 


FACILE 35-36 MIN (5-16 MIN 


ingredienti 

per 4 persone 

riso 320 g 

barbabietole precotte 300 g 
blue cheese o gorgonzola 150 g 
scalogno 1 

vino bianco secco 100 ml 
brodo vegetale 1 | 
prezzemolo fresco q.b. 
burro q.b. 

sale 


Tritate finemente lo scalogno 

e fatelo rosolare in una padella 
con una noce di burro. 
Aggiungete il riso, tostatelo 

e poi sfumate con il vino 

bianco, lasciandolo evaporare 
completamente. 

Versate il brodo vegetale, qualche 
mestolo alla volta, fino a portare il 
riso a cottura. 

Nel mentre, frullate la 
barbabietola fino a ottenere un 
composto cremoso, se necessario 
utilizzate un po' di acqua per 
facilitare l'operazione. 

Tagliate il formaggio a dadini 

e tenetelo da parte. Pochi 

minuti prima del termine della 
cottura, aggiungete la crema di 
barbabietola e regolate di sale. 
Amalgamate con cura, spegnete 
la fiamma e mantecate con il 
gorgonzola o blue cheese e il 
burro. Servite il risotto caldo con 
dadini di formaggio e profumate 
con foglie di prezzemolo. e, 
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Fusilli 


con sugo alla barbabietola e Pecorino 


ingredienti 

per 4 persone 

fusilli 320 g 

barbabietole precotte 200 g 
pecorino romano q.b. 
scalogno 1 

menta q.b. 

olio E.V.O. 

sale 

pepe nero 


Tritate finemente lo scalogno 

e fatelo rosolare in una padella 
con un filo d'olio. 

Tagliate la barbabietola a dadini 
e unitela allo scalogno, mescolate 
e lasciate insaporire. Regolate 

di sale e pepe. 

Lasciate intiepidire e poi frullate 
fino a ottenere un composto 
cremoso. 
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0 A ISMIN 


FACILE 25 MIN ®, MIN 


Cuocete la pasta in abbondante 
acqua salata secondo le 
indicazioni riportate sulla 
confezione. 

Scolate la pasta e tuffatela 

nella padella con il condimento. 
Fate saltare aggiungendo il 
Pecorino grattugiato. Profumate 
con menta fresca e servite subito. 


COTTOE IIEREERRTTEEEKITEO RETE E LEE EEK E RE(A LORI TKK RE RRRKRIKK RK KR RKORE TORI KO REC AK( RITO E LOR RE GRATO LORO EE OREERA LE (REO (EE RR RE (RE O (EE OR ETRE E LORI OK EE ERE RK RE TERE TER dgR Anti 


<MANGIATO> 


di barbabietola 


ir OD VATI de 


FACILE 25 MIN 5 MIN 


ingredienti 

per 4 persone 
barbabietole precotte 500 g 
rosmarino q.b. 

olio E.V.O. 

sale 


Affettate le barbabietole precotte 
con una mandolina, mettetele in 
una ciotola capiente e conditele 
con olio, sale e rosmarino. 
Sistemate le fettine di 
barbabietola su una teglia 
rivestita con carta forno e 
cuocetele nel forno ventilato 
preriscaldato a 180°C per circa 
15 minuti, facendo attenzione 

a non bruciarle. 


Potete cuocere le chips di barbabie- 
tola nel microonde a 100 watt per 5 
minuti fino a quando non saranno 
asciutte e croccanti 
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di barbabietole con spinaci, noci, ribes e ricotta 


CP DO VATI 
i 


10 MIN L..4 OMIN 


FACILE 


barbabietole precotte 500 g 
spinacini in foglie 300 g 
ribes rossi q.b. 

gherigli di noci q.b. 

ricotta 200 g 

olio E.V.O. 

succo di limone 1 cucchiaio 
sale 

pepe nero 


Tagliate le barbabietole e 
trasferitele in una terrina con 
gli spinacini in foglie lavati 


< COLTO E MANGIATO 


e asciugati, aggiungete i 

gherigli di noci interi o tritati 
grossolanamente e i ribes rossi. 
Mescolate e condite con olio, sale, 
pepe e succo di limone. 

Infine, completate con la ricotta 
sbriciolata. Servite subito. 


di grano saraceno, barbabietole e nocciole 


ir O 45% C), 


FACILE 


Far“ 
ld 


uno Mon | È) 


fino a quando risultano croccanti. 
Tenetele da parte. 

Seiacquate il grano saraceno 
sotto l'acqua corrente, tostatelo 

in padella per un paio di minuti 
con un filo d'olio, poi cuocetelo in 
abbondante acqua salata per circa 


barbabietole precotte 200 g 
grano saraceno 350 g 
nocciole tostate 40 g 
prezzemolo fresco q.b. 


olio E.V.O. 20 minuti. 
sale Scolatelo, trasferitelo in una ciotola 
pepe nero e conditelo con olio, sale e pepe. 


Unite le barbabietole, le nocciole 
Sealdate l'olio in una padella e fate intere o tritate grossolanamente, 
saltare le barbabietole tagliate a mescolate e completate con il 
rondelle sottili con una mandolina, prezzemolo fresco. 
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Ù 


alla barbabietola e caprino 


OD VAT 
Pe 


45 MIN L.J 30 MIN 


FACILE 


ingredienti 

per 4 persone 

pasta brisé rotonda 1 rotolo 
per la farcitura 
barbabietole precotte 300 g 
caprino fresco 150 g 

olio E.V.O. 

sale 

pepe nero 

timo fresco q.b. 


Tagliate la barbabietola a rondelle 


Insalada russa 


con barbabietole e sedano rapa 


DB VATI 


13.MIN 3 MIN 


È 


FACILE 


ingredienti 

per 4 persone 

barbabietola precotta 350 g 

sedano rapa 200 g 

maionese 250 g 

prezzemolo fresco q.b. 

sale 

pepe nero 

Tagliate la barbabietola a cubetti 
e amalgamatela con il sedano 
rapa. 

Condite con sale e pepe nero. 
Servite l'insalata russa 
accompagnata con la maionese 
e completate con prezzemolo 
fresco. 


Sbucciate il sedano rapa, lavatelo, 
tagliatelo a julienne e scottatelo 
in abbondante acqua salata 

per 3 minuti. 

Scolatelo, tamponatelo con 

un panno da cucina e mettetelo 
da parte. 


sottili e tenetela da parte. 
Srotolate la pasta brisé all’interno 
di una teglia rotonda, disponete le 
rondelle di barbabietola sulla base 
e condite con olio, sale e pepe. 
Infornate nel forno preriscaldato 
a 180°C e cuocete per circa 30 
minuti. 

Sfornate, sbriciolate il caprino 
fresco e profumate con rametti 

di timo fresco. 

Servite la galette calda o tiepida. 
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vullalo 


alla barbabietola con carote e mele 


10; 
e 


(0 MIN L.J OMIN 


FACILE 


ingredienti 

per 4 persone 
barbabietola precotta 1 
acqua 250 ml 

succo di limone 2 cucchiai 
mela rossa 1 

carota 1 

sedano 1 gambi 

zenzero fresco grattugiato 
1 cucchiaio 

prezzemolo fresco q.b. 


Tagliate la barbabietola, la mela, 


la carota e il sedano in pezzetti. 
Trasferiteli nel mixer, versate 
l'acqua, il succo di limone, 

lo zenzero e qualche foglia di 
prezzemolo fresco. 

Frullate fino a quando avrete 
ottenuto un composto liscio, 
fluido e cremoso. 

Versate nei bicchieri e gustate. 


Bosch 


zuppa balcanica di barbabietole rosse e carne 


0; 
di 


25 MIN w GOMIN 


FACILE 


ingredienti 

per 4 persone 
barbabietole precotte 500 g 
carne di manzo 500 g 
alloro 1-2 foglie 

acqua 1 | 

cipolla 1 

carote 2 

aceto di vino bianco 50 ml 
prezzemolo fresco q.b. 
olio E.V.O. 

sale 

pepe nero in grani 

panna acida q.b. 

paprica in polvere q.b. 


Lavate e mondate la cipolla e le 


45 


carote e tagliatele in tocchetti 
regolari. Riducete a dadini anche 
la barbabietola. 

Cuocete le verdure in una padella 
con filo d'olio e dopo circa 30 
minuti di cottura della carne 
aggiungete le verdure, regolate di 
sale, pepe, insaporite con un po' 
di paprica e infine, versate l'aceto 
di vino bianco. 

Proseguite la cottura per altri 30 
minuti, poi tagliate la carne a 
cubetti. 

Servite la zuppa di carne e 
barbabietola con una spolverata 
di prezzemolo fresco tritato e la 
panna acida. 


NUOVO CAPITOLO, 
I PISTACCHI SONO 


UNA PROTEIN 


| pistacchi tostati coltivati negli 
Stati Uniti sono una fonte di 
proteina contenente tutti e nove 
gli aminoacidi essenziali in 
quantità adeguate per individui 
dai 5 anni in su, come dimostrato 
anche dall’indice di Digeribilità 
Proteica Corretta degli Aminoacidi 
(PDCAAS), e quindi sono una 
proteina completa per quella fascia 
di età. 
AmericanPistachios.it/complete 


AMERICAN QUALITY 


PISTACHIOS* 


, vnia Grown 
AmericanPistachios.it 


di Daniela Di Matteo 
Il blog: fioriefoglie.tgcom24.it 


A differenza di molti ortaggi, il carciofo è una specie erbacea perenne. Non va piantato 
ogni anno, al contrario: una pianta è in grado di produrre i suoi gustosi boccioli, i carciofi, 
per 7-8 anni. E l'investimento di pochi euro a piantina rende bene, considerando che 
mettere questo ortaggio nel carrello della spesa richiede un certo esborso... Non solo: la 
pianta del carciofo ha un grosso potenziale decorativo, può stupire ma in molti giardini 
inglesi la si coltiva nelle aiuole fiorite per la sua bellezza, che il grosso cespo di belle 
foglie mantiene anche durante l'inverno, laddove non è troppo severo. 


Pur trattandosi di una pianta che 
richiede veramente poche cure 
(cresce praticamente da sola), 

ci sono un paio di accortezze da 
tenere in conto. Prima di tutto lo 
spazio: le piante di carciofo non 
crescono bene in vaso, per otte- 
nere buoni risultati è ottimale la 
coltivazione in piena terra. Inoltre 
i cespi di carciofo sono piuttosto 
imponenti: considerate un metro 
di ingombro per ogni pianta, sia 
in larghezza che in altezza! Per 
velocizzare la produzione, si può 
partire acquistando la piantina 


e trapiantandola. Fondamentale 
poi che non ci siano eccessi o 
ristagni d'acqua nel terreno: 

per evitare questo, nella buca 
d'impianto si può mischiare della 
sabbia o della ghiaia che facili- 
teranno il drenaggio. La pianta 
va bagnata regolamente durante 
le stagioni fresche, molto meno 
in estate: il calore eccessivo e la 
siccità infatti la spingono ad en- 
trare in dormienza, momento in 
cui sembra quasi seccare, da cui 
però si "risveglia", dando vita a 
nuove foglie, una volta superate 


le alte temperature. In inverno 
una buona pacciamatura con 
corteccia sminuzzata aiuterà la 
pianta a superare il freddo. 


A seconda della zona geografica, 
il carciofo si raccoglie a primave- 
ra o in autunno quando i boccioli 
sono abbastanza grossi ma ben 
chiusi. Se li lasceremo sulla pian- 
ta daranno vita a degli splendidi 
fiori, degni di un insolito bouquet! 


COTTOE 
<MANGIATO>- 


DOLCI DA 
REALIZZARE 
CON LA 
| SACÀ POCHE 


10 ricette da provare utilizzando l'accessorio di 
pasticceria allegato a Cotto e mangiato di questo mese 


VASI 


35MIN+20MN_ Gi 
FACILE Diepiso — SIBB towin 


ingredienti per 30 biscotti 

farina 00 220 g - tuorli 3 - burro morbido 150 g - zucchero 
e velo 150 g - latte fresco intero 1 cucchiaio (a temperatura 
ambiente) - estratto di vaniglia 1 cucchiaino - lievito per 
dolci %: cucchiaino - sale - ciliegie candite q.b. 


Montate con le fruste elettriche il burro con lo zucchero, 
Eni suinetalecanatnà l'estratto di vaniglia e un pizzico di sale per circa 5 minuti. 
in cottura, fate piccoli ciuffetti d'im- Aggiungete poco per volta una parte di farina alternandola 
pasto ai quattro angoli della teglia ai tuorli mescolati con il latte (l'ultima parte della farina 
unitela con una spatola a mano). 
Riempite con l'impasto ottenuto una sac à poche con 
beccuccio a intreccio (o anche a stella) e formate i 
biscotti, distanziati, nelle forme desiderate sopra una 
a teglia rivestita con carta forno: fiori, vortici, linee, ferro 

la variante. di cavallo, decorateli con ciliegie candite o con un velo 

| L di confettura di ciliegia, alcuni potete lasciarli vuoti per 
colora a . . | decorarli dopo la cottura. 
Potete realizzare biscotti con diverse Mettete la teglia con i biscotti in frigorifero per almeno 30 
decorazioni prima della cottura (granella minuti, cuocete poi i biscotti in forno preriscaldato, statico 
di pistacchi, zuccherini o inzuppandoli in a 200°C per 10-12 minuti circa, fino a leggera doratura. 
una glassa al cioccolato dopo la cottura). Sfornate i biscotti e fateli raffreddare su una griglia. 
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0 
nerd 


ingredienti 

per 10-12 cupeakes 
farina 00 120 g - burro 120 g (a 
temperatura ambiente) - zucchero 
semolato 120 g - uova medie 2 (a 
temperatura ambiente) - estratto di 
vaniglia 1 cucchiaino - lievito per 
dolci 2 cucchiaini - burro q.b. - sale 
per la crema arcobaleno: 
formaggio fresco spalmabile 125 g 
- mascarpone 150 g - panna fresca 
da montare 180 g - zucchero a velo 
70 g - colorante alimentare rosa 

in gel q.b. - colorante alimentare 
azzurro in gel q.b. - colorante 
alimentare giallo in gel q.b. per 
decorare: zuccherini q.b. 


Per i cupcakes 


Sbattete con una planetaria o 
con le fruste elettriche il burro 
con lo zucchero e l'estratto di 
vaniglia per almeno 10 minuti, 
unite, sempre montando, un 


uovo alla volta e, infine, con una 
spatola la farina setacciata con 
un pizzico di sale e il lievito. 
Mettete il composto ottenuto in 
una sac à poche senza beccuccio 
e spremete in 10-12 pirottini di 
carta imburrati, preferibilmente 
inseriti in stampini da muffin. 
Cuocete i cupcakes in forno 
preriscaldato, ventilato, a 

170C° per circa 15-20 minuti, 
fate la prova stecchino, 
sfornateli e fateli raffreddare 
completamente. 


Per la crema arcobaleno 
Sbattete con le fruste elettriche 
il mascarpone e la panna 
(freddi) con lo zucchero a velo, 
montate bene e aggiungete con 
delicatezza, con una frusta a 
mano, il formaggio spalmabile. 


< SEMPLICEMENTE BUONI > 


VAI 


MN 
FACILE reagente E 15 MIN 


Dividete la crema in tre ciotoline 
e inserite in ognuna qualche 
goccia di colorante in gel, 
mescolate bene fino a ottenere 
i colori desiderati (Iniziate con 
poco colorante e aumentate in 
base all'intensità desiderata ma 
non esagerate per non rovinare 
la montata, in alternativa 

è possibile usare coloranti 
alimentari in polvere). 
Prendete la sac à poche con il 
beccuccio a stella, versatevi, 
alternandoli, un cucchiaio di 
ogni crema colorata fino a 
circa 2/3 della tasca, chiudetela 
e spremete su ogni muffin 
freddo, un ricciolo di crema 
(ormai freddo) che uscendo 

dal beccuccio formerà un 
arcobaleno, decorate a piacere 
con zuccherini. 


la variante: 


golosa 

Aggiungete all'impasto, prima 
della cottura, 4 cucchiai di goc- 
ce di cioccolato o frutta secca 
tritata grossolanamente. 


COTTOE ILLELTERITEETETA LEVE EE RE RIVALI RR RK(EEK( RIVELI TR RI LKR E KA EK (RE RE RETE RELKK EEK KIKA RK LKR RAtKI sad _ 
<MANGIATO> pì 


VAI 


0 © 
35 MIN + COMIN a % == el 
FACILE DI RIPOSO # (5 MIN 


ingredienti per 25 biscotti 

farina di mais fioretto 100 g - farina 00 100 g - zucchero 100 g - burro 
morbido 100 g - uovo 1 - estratto di vaniglia 2: cucchiaino - lievito per 
dolci q.b. - sale 


Mettete in una ciotola capiente le due farine a fontana, lo zucchero 

e il lievito, aggiungete al centro l'uovo, un pizzico di sale, il burro 

e l'estratto di vaniglia, lavorate bene fino a ottenere un impasto 
omogeneo. 

Trasferite il composto ottenuto in una sac à poche con un beccuccio a 
stella e formate tante ciambelline su una teglia rivestita di carta forno. 
Mettete i biscotti a rassodare in frigorifero per 1 ora, cuoceteli quindi 
in forno preriscaldato, ventilato, a 170°C per circa 15 minuti, fino a 
leggera doratura. 

Sfornate i biscotti e fateli raffreddare su una griglia. 


® 0:- 
EI 


FACILE scuo MB con 


ingredienti per 6 persone 

farina 00 200 g + 1 cucchiaio - fecola di patate 70 g - uova 4 - zucchero 
170 g - olio di semi di girasole 100 g - yogurt bianco dolce 125 g 

- cacao amaro in polvere 2 cucchiai (non zuccherato) - lievito per dolci 
1 bustina - cannella q.b. (facoltativa) - sale 1 pizzico 


Frullate tutti gli ingredienti ad eccezione del cacao e del cucchiaio 

di farina, fino a ottenere un composto liscio e omogeneo. Dividete 

il composto in due ciotole, in una unite il cucchiaio di farina messo 
da parte, all'altra il cacao amaro setacciato, mescolate bene e 
posizionate quest'ultimo in una sac à poche con il beccuccio a stella. 
Oleate uno stampo a cerniera di 24 cm di diametro e iniziate a 
versare due cucchiaiate di composto bianco ottenendo un cerchio, 
poi proseguite con il composto scuro realizzando un fiore, proseguite 
in questo molto sempre partendo dal centro. (Ogni cerchio/fiore di 
impasto dovrà essere messo sopra la precedente, senza muovere lo 
stampo. L'impasto si stenderà da solo e formerà automaticamente 
l'effetto zebra, terminate con un fiore scuro e, per un effetto ancora 
più zebrato, con uno spiedino lungo tracciate delle linee dal bordo 
della tortiera verso il fiore, come a disegnare delle fette. 

Cuocete la torta in forno preriscaldato, statico 180°C per circa 40 
minuti, fate la prova stecchino! 
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lemon meri 


latte 


ingredienti 

per 6 persone 

pasta frolla pronta 1 rotolo - 

per la crema al limone: uova 
3 - zucchero 130 g - succo di 
limone 120 g - amido di mais 

35 g - scorza di limone grattugiata 
2 cucchiai - burro 90 g - perla 
meringa: zucchero 100 g - 
acqua 35 g - albume 1 


Per le basi 

Srotolate la pasta frolla, ricavate 
6 cerchi poco più grandi degli 
stampini che utilizzerete, 
inseriteli all'interno e 
schiacciateli su tutta la superficie 
interna, bucherellate la base con 
i rebbi di una forchetta da dolce, 
mettetevi all’interno un pezzetto 
di carta forno e alcuni pesetti (ad 
esempio ceci, fagioli o riso) e 
cuoceteli in forno preriscaldato 
statico a 170°C per circa 15 
minuti. 


Per la crema al limone 
Sbattete le uova con l’'amido di 
mais, unite il succo e la scorza di 
limone, lo zucchero direttamente 
in un tegame dal fondo spesso, 
mettetelo a cuocere a fuoco 
medio mescolando con una 
frusta fino a ottenere una crema 
abbastanza densa, ci vorranno 
circa 10-15 minuti. Mettete il 
burro freddo, in pezzetti, in una 
ciotola capiente e versate la 
crema, mescolate con una frusta, 
versate la crema al limone 

nei dischi di pasta frolla 

e fate raffreddare per 15 minuti. 


Per la meringa 


Mettete lo zucchero e poi l'acqua 
in un pentolino dal fondo spesso 
e fatelo cuocere a fuoco medio 
fino a raggiungere i 121°C. 
Montate in una planetaria 
l'albume a neve, abbassate 
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<% SEMPLICEMENTE BUONI > 


VASI 


SG MIN +30 MIN 
DI RIPOSO # 20MIN 


MEDIA 


poi la velocità e, montando 
lentamente, versate lo sciroppo 
di zucchero a filo, azionate le 
fruste elettriche alla massima 
velocità e montate per 5 minuti 
circa fino a quando non otterrete 
una meringa soffice, lucida 

e gonfia e la ciotola si sarà 
raffreddata. 

Versate la meringa in una sac 

à poche con beccuccio liscio e 
decorate le crostatine con tanti 
ciuffetti, partendo dall'esterno, 

a piacere caramellate qualche 
ciuffetto con il cannello, riponete 
le tortine in frigorifero almeno 
30 minuti prima di servirle. 


Se non avete un termometro da 
pasticceria, considerate che dovre- 
te ottenete uno sciroppo liquido e 
chiaro, poco dopo la comparsa del- 
le bollicine è pronto, l'importante è 
che non caramellizzi 


COTTOE 
<MANGIATO > 


lmadi carte 


ingredienti 
per 6 persone 


per la torta: 

farina 00 150 g- farina di 
mandorle 50 g - fecola di patate 
40 g - uova 3 - olio di semi di 
girasole 120 g - zucchero di 
canna 170 g - carote mondate 
350 g - lievito per dolci 1 bustina 
- noce moscata in polvere q.b. 
(facoltativa) - cannella q.b. - noci 
pecan 120 g - sale 1 pizzico 


per la crema al formaggio: 
formaggio fresco spalmabile 
250 g - burro morbido 80 g - 
zucchero a velo 80 g - succo di 
limone 1 cucchiaino - colorante 
alimentare arancione in gel q.b. 


Per la torta 

Frullate tutti gli ingredienti ad 
eccezione delle noci, dovrete 
ottenere un composto molto 
liscio e omogeneo, unitevi le 
noci tritate grossolanamente e 
versate il tutto in uno stampo 


profumatissima 
Aggiungete all'impasto 
la buccia grattugiata 

di un'arancia bio. 


diametro 20 cm oleato o 
rivestito con carta forno bagnata 
e strizzata. 

Cuocete la torta in forno 
preriscaldato, ventilato a 170°C 
per circa 30 minuti, fate la prova 
stecchino e, una volta cotta, 
lasciatela freddare nel forno 
spento leggermente aperto 
(l'ideale è preparare il tutto la 
sera prima dell'utilizzo). 


Per la crema 

Mettete il burro in pezzetti in 
una ciotola e montatelo bene 
con le fruste fino a renderlo una 
crema, aggiungete il formaggio 
spalmabile e montate ancora. 
Iniziate ad aggiungere un po' 
alla volta lo zucchero a velo, 
sempre continuando a montare, 
per ultimo il succo di limone, 
mescolate bene, coprite con 
pellicola e ponete la glassa 
ottenuta in frigorifero. 

Mettete una parte di crema 


VATI 


4 MIN 
FACILE = |+RAFFREDDAMENTO # 5OMIN 


ottenuta in una ciotolina a 
parte, versatevi qualche goccia 
di colorante fino a colorazione 
desiderata e mescolate bene, 
inseritela in una sac à poche 
con beccuccio a stella. 
Sformate la torta, apritela a metà 
e farcite la base con uno strato 
di crema al formaggio, livellate 
bene e ricoprite la torta con il 
secondo disco. 


Per la decorazione 
Ricoprire tutta la superficie 
della torta (bordi compresi) con 
la crema al formaggio e livellate 
bene, decorando con ciuffetti di 
crema arancione, mettetela in 
frigorifero almeno 2 ore 

prima di servirla. 

Tagliate la torta in fette 

e decorarne ognuna con 

un cucchiaino di crema al 
formaggio e un ciuffetto 
arancione, servendo la restante 
crema a parte. 


ILELTERTTERTTETE RETTE EEEE EEK LE RALE(KTEKI TELI TRIT KR TKA RE KR EE(R LO (E OK R TORRE R RI OR EE RADO (E E(KEEKKTK (ITER TORI TRE LKR KKKR EEK KKAKI < ii BUONI > 
# 


VALI 
i 


22. MIN 
FACILE = |-+ RAFFREDDAMENTO um 


ingredienti per 6 persone 

pan di Spagna pronto già tagliato 1 confezione - mascarpone 150 g - 
formaggio cremoso spalmabile 150 g - yogurt bianco greco 150 g 

- panna fresca da montare 130 g (non zuccherata) ben fredda - zucchero 
a velo 70 g - miele d’acacia 2 cucchiai - limone % - colla di pesce 5 fogli 


Mettete in una ciotola il formaggio cremoso, il mascarpone e lo yogurt, 
mescolate bene con le fruste elettriche, aggiungete anche lo zucchero a 
velo, il miele e il succo e la scorza del mezzo limone. 

Montate la panna, tenendo da parte qualche cucchiaio. Scaldate i cucchiai 
di panna messi da parte in un pentolino, senza farla bollire, toglietela dal 
fuoco e aggiungetevi la colla di pesce bagnata e strizzata, mescolate e 
unite alla crema, amalgamando bene con una frusta a mano. Aggiungete 
anche la panna montata, mescolando delicatamente per non smontarla. 
Mettete la crema in una sac è poche senza beccuccio. Disegnate su un 
cartoncino un cerchio del diametro di 20-22 cm e, appoggiandolo sugli 
strati, tagliate con un coltello affilato i dischi di pan di spagna uno alla 
volta. Posizionate un disco di pan di spagna su un vassoio, versate una 
prima spirale di crema, livellatela con una spatola, mettete il secondo 
disco premendo leggermente in modo che aderisca allo strato sottostante 
e proseguite con la crema e l'ultimo strato. ae 
Passate la spatola su tutta la superficie della torta per evitare l'eccesso ramisù utilizzandolo al posto dei 
di crema, conservate la naked cake in frigorifero e tiratela fuori almeno savoiardi o deliziosi cake pops. 
mezz'ora prima di servirla, decorata a piacere. 


riciclo 
Con il pan di Spagna avanzato 
potete realizzare bicchierini di ti- 


VATI 


ile 
35 MIN + 3 DRE 
FACILE DI RIPOSO Son 


ingredienti per 4 persone 

mascarpone 250 g - uova 2 - savoiardi q.b. - caffè lungo freddo q.b. - 
latte 1 cucchiaio (facoltativo) - zucchero semolato 90 g - cacao amaro 
in polvere q.b. 


Mettete in un contenitore basso e largo il caffè, zuccherato a piacere, 
con il latte. Montate i tuorli, con una frusta elettrica, con metà dello 
zucchero fino a essere spumoso e gonfio, aggiungete il mascarpone 
abbassando la velocità. 

Montate a parte gli albumi con il restante zucchero, aggiungendolo 
quando inizieranno a schiumare, fino a neve ben ferma. 

Prelevate un cucchiaio di albume montato e unitelo alla crema di 
tuorli, mescolando velocemente, a questo punto aggiungete anche 

i restanti albumi montati ma con movimenti molto delicati, dal 
basso verso l'alto, versate la crema ottenuta in una sac à poche con 
beccuccio liscio. 

Disponete in ogni piattino da portata uno strato base di tre savoiardi, 
spremeteci tanti ciuffi di crema, proseguite con altri due strati 
terminando con la crema. Riponete i piattini in frigorifero per 3-4 ore, 
decorate con cacao amaro setacciato. 
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ingredienti per 6 persone 
cannoncini pronti 12 - crema pasticciera 400 g - ricotta ben sgocciolata 
100 g per decorare: zucchero a velo q.b. 


Sgocciolate molto bene la ricotta e unitela, aiutandovi con le fruste 
elettriche, alla crema pasticciera, assaggiate e regolate eventualmente 
di zucchero, versatela in una sac à poche con beccuccio a stella e 
riempite i cannoncini e serviteli subito, con zucchero a velo. 


| : ED QD VATI 


30 MIN i 
. FACILE = |-+ RAFFREDDAMENTO #88 SOMIN 


n _ ingredienti per 4 persone 
uova 4 - farina 00 150 g - burro 45 g - acqua 250 g - sale 1 pizzico - 
crema pasticciera pronta q.b. - amarene sciroppate 4 - zucchero a 
velo q.b. 


Mettete in un tegame dal fondo spesso l’acqua e il burro in pezzetti, 
i ; fatelo sciogliere a fiamma dolce e, non appena arriva a sfiorare 

Pali il bollore, aggiungete in una sola volta tutta la farina a pioggia, 
mescolate velocemente con un cucchiaio di legno e proseguite la 
cottura fino a che l'impasto si staccherà dalle pareti. Versate l'impasto 
nella ciotola della planetaria e fatelo intiepidire. 
Sbattete in una ciotola a parte le uova, versatene qualche cucchiaio 
n alla volta con la planetaria in azione finchè toccando la ciotola risulterà 

fredda, per ultimo unite il sale e continuate a impastare. Versate la 
la innde pasta choux ottenuta in una sac à poche con beccuccio a intreccio. 

VA, i Realizzate le zeppole sopra una teglia rivestita con carta forno facendo 

fritta per ciascuna due cerchi, uno sopra l’altro (diametro consigliato 10 
cm), cuocetele per circa 15-20 minuti sul ripiano più basso in forno 
preriscaldato ventilato a 200°C, fino a doratura. Aprite leggermente 
lo sportello del forno e lasciatele cuocere altri 5 minuti in modo che 
si asciughino anche all'interno, sfornatele e fatele completamente 
raddoppiato il suo volume e sarà raffreddare. Mettete la crema pasticciera in una riponetela in una sac 
dorata e gonfia, circa 1 minuto à poche con beccuccio a stella, premetene un po’ sopra ogni zeppola 
per lato. Scolate bene le zeppole e decoratene ognuna con un'amarena, spolverate con abbondante 
su carta assorbente. zucchero a velo. 


Friggete una zeppola alla volta 
in un pentolino con olio a 165° 


-170°C, è pronta quando avrà 
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5 calure 


È la parte intercostale che 
si trova tra il dorso e il petto 
del bovino, sopra la pancia, 
e comprende quindi anche 
i muscoli dorsali. Di forma 

appiattita, abbastanza grasso 
ma molto saporito, viene di 
solito utilizzato per i lessi di 
cui è uno dei tagli più teneri. 

Ve lo proponiamo in tre modi 


e tanti consigli per cucinarlo e 
abbinarlo. 


di Marco Carrara 


www.momentidelite.it 


VANTAGGI DELLA PENTOLA A PRESSIONE 
Con il biancostato, per avere una cottura ade- 
guata, servirebbero circa 90-120 minuti a cot- 
tura lenta, mentre con l'impiego della pento- 
la a pressione e utilizzando il metodo della 
cottura passiva si otterrà lo stesso risultato 
con un notevole risparmio di energia! 


BIANCOSTATO ineottura — 


passiva con pentola a pressione 


bell D Ai ® 


icon SB isomin © 


FACILE 


ingredienti per 4 persone 

biancostato 1,2 kg - cipolla 100 g - carota 50 g - sedano 

50 g- aglio 2 spicchi - alloro 10 g - salvia 10 g - vino bianco 
100 ml - fiocchi di sale 10 g - sale - pepe - olio E.V.O. 


Pulite e tagliate grossolanamente le verdure, 
posizionatele nella pentola a pressione insieme al 
biancostato e riempite con acqua fredda fino al limite 
massimo segnato sul bordo della pentola, aggiungete 

gli aromi, il vino bianco, un pizzico di sale e di pepe e 
chiudete ermeticamente col coperchio. 

Mettete quindi la pentola sul fuoco vivo e portate a 
bollore, tenete il fuoco acceso per altri 5 minuti dall'inizio 
del fischio e lasciatela riposare per 1 ora a fuoco spento, 
ripetete la stessa operazione trascorsi i primi 60 minuti, 
aspettate nuovamente che la pentola emetta il fischio, 
lasciatela sul fuoco altri 5 minuti, spegnetelo e fate 
riposare per 1 altra ora; trascorsi questi 60 minuti la carne 
sarà pronta; basterà scaldarla direttamente nella pentola 
immersa nella sua acqua oppure al microonde in un 
recipiente chiuso con qualche cucchiaio di brodo sul fondo 
per 5 minuti. 

Servite il biancostato cosparso di fiocchi di sale e con un 
filo di olio a crudo. 
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BIANCOSTATO BRASATO 


al vino rosso 


ingredienti 

per 4 persone 

biancostato di manzo 1,2 kg - 
aglio 2 spicchi - cipolla 250 g 

- carota 200 g - sedano 100 g - 
alloro 8 foglie - salvia 20 g - ro- 
smarino 20 g - chiodi di garofano 
4 - bacche di ginepro 10 - olio 
E.V.O. 30 ml - senape 20 g - vino 
rosso corposo 1 bottiglia - burro 
50 g - passata di pomodoro 

50 ml - sale - peperoncino 


Preparate in una bacinella 
capiente di vetro o porcellana 

il sedano tagliato finemente 
eliminando prima i filamenti del 
gambo, poi le altre verdure pulite 
e tagliate a tocchetti (tenendo da 
parte una cipolla per il soffritto) e 
i pezzi di biancostato; aggiungete 
i chiodi di garofano, le bacche 

di ginepro e le erbe aromatiche 
avvolti in una garza da cucina 


IDEA RICICLO 
Potete utilizzare il biancosta- 
to brasato in avanzo anche il 
giorno seguente preparando 
un gustoso sughetto per delle 
pappardelle fresche all'uovo: 
tagliate al coltello la carne, ag- 
giungetela al sughetto e am- 
morbidite con un po' di acqua 
di cottura delle pappardelle, 
scolate la pasta al dente e sal- 
tatela in pentola per qualche 
minuto aggiungendo infine 
del parmigiano grattugiato 


(in questo modo sarà più facile 
eliminarli successivamente). 
Preparate la marinatura 
emulsionando il vino rosso 
con l'olio e la punta di senape, 
versatela infine sulla carne 

e coprite con la pellicola 
trasparente; fate riposare in 
frigorifero per circa 10-12 ore 
rigirando i pezzi di biancostato 
un paio di volte. 

Trascorso il tempo della 
marinatura togliete la carne e 
asciugatela bene con della carta 
assorbente, mettete sul fuoco 
una pentola capiente e fate 
soffriggere nel burro la cipolla 
tritata, aggiungete i pezzi di 
biancostato e fate rosolare ogni 
lato per circa 3 minuti a fuoco 
vivo; aggiungete la passata di 
pomodoro, le verdure, la garza 
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con gli aromi e il liquido della 
marinatura e iniziate la cottura 

di 150 minuti a fuoco moderato 
col coperchio, rigirando la carne 
di tanto in tanto con delicatezza 
per non staccare l'osso dalla 
polpa e aggiungendo dell'acqua 
calda dovesse asciugare troppo 

il sughetto. A metà cottura 
aggiungete il sale ed un pizzico di 
peperoncino a piacere. 

A fine cottura togliete la carne 
dalla pentola, eliminate la garza 
con gli aromi, frullate con un 
mixer le verdure e fate addensare 
fino ottenere un sughetto liscio e 
corposo, aggiungete nuovamente 
il biancostato, rosolatelo qualche 
minuto per far incorporare il 
sughetto e servitelo ben caldo 
accompagnata da una morbida 
polenta di mais. 


COTTOE 
<MANGIATO > 


BIANCOSTATO 


al cartoccio (in forno tradizionale) 


ingredienti 

per 4 persone 

biancostato 1,2 kg - patate 500 g 
- birra 400 ml - olio E.V.0. 100 ml 
- senape 30 g- aglio 3 spicchi 

- rosmarino 20 g - limone non 
trattato 1 - sale - pepe 


Mettete a marinare i pezzi di 
biancostato in un recipiente di 
vetro o plastica con l'emulsione 
di birra, il succo del limone, l'olio 
e la senape; lasciate riposare in 
frigorifero per 2 ore rigirandola 
di tanto in tanto. 


TECNICHE DI MARINATURA 
Per certi tagli di carne la marinatura è uti- 
le, oltre che per insaporire ed aromatizza- 
re, ad ammorbidire le fibre della stessa. 
Una corretta marinatura consiste in 4 ele- 
menti: acido, grasso, aromatico ed emul- 
sionante; conoscendo questo piccolo se- 
greto potrete divertirvi a conferire aromi 
e sapori differenti ai vostri piatti a base di 
carne! Ricordatevi che l'elemento acido 
può essere: vino, birra, liquori in genere, 
succo di limone, arancia, ananas e ace- 
to; quello grasso può essere composto 
da olii di oliva o di semi, dal latte, dal 
burro... Gli aromi sono tutte le spezie in 
genere, l'aglio o la cipolla ed infine, mol- 
to importante, è necessario l'elemento 
emulsionante, senape o lecitina di soia, 
che unisce la parte acida a quella grassa 


Preparate una teglia capiente, 
adagiateci il biancostato con 
metà del liquido di marinatura, 
cospargete di sale e pepe, 
qualche rametto di rosmarino e 
gli spicchi di aglio, chiudete la 
teglia con la carta di alluminio 
e mettete in forno preriscaldato 
a 150°C per 180 minuti, 1 ora 
prima della fine aggiungete 

le patate tagliate a spicchi 

con la buccia ben lavata, 
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sigillando nuovamente con la 
carta di alluminio dopo questa 
operazione e aggiungendo un 
po' di marinatura tenuta da parte 
dovesse essere troppo asciutto il 
sughetto. 

A cottura ultimata servite 

il biancostato caldo con una 
leggera spolverata di scorza 

di limone grattugiata. 


CUCINA SENZA SPRECHI 
Un buon consiglio per una cucina 
sana e senza sprechi è cucinare le 
patate arrosto con la buccia, basta la- 
varle molto bene con una spugnetta 
e cucinarle secondo la vostra ricetta 


RA DI BOLOGNA 


ZUCCHINA CHIA 


ZUCCHINA 
CHIARA 
DI BOLOGNA 


Marchio collettivo a tutela della tipica Zucchina Chiara di Bologna 


COTTOE 
<MANGIATO > 


Dalla cottura passiva ai truechi “della nonna”, le buone pratiche 
per contrastare il caro bollette e gli aumenti 
dei prodotti che influiscono sulla spesa alimentare. 
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COSA SI PREPARA CON LA COTTURA PASSIVA 

La cucina passiva si presta anche ad alcuni tipi di carne che richiedono tempi di cottura piuttosto 
lunghi a fiamma basso-media, o ancora alla cottura di alcuni tipi di cereale per portare in tavola 
zuppe e vellutate saporite e poco “dispendiose”, un gran numero di verdure, per le quali si può an- 
che sfruttare l'acqua naturalmente presente in esse, e infine, semplicemente, l'uovo sodo. A fuoco 
spento si preparano fagiolini, piselli, e in generale vegetali tagliati a pezzettini così da farli cuocere 
prima, ma anche legumi come fagioli o ceci. 
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Non è l'ebollizione dell'acqua a far cuo- 
cere la pasta, ma semplicemente è la 
temperatura dell'acqua che trasferisce 
calore all'ingrediente. Mantenere il gas 
acceso aiuta a farla bollire vigorosamen- 
te ma è sprecato, perché non aggiunge 
calore all'acqua, né velocizza il processo 
della cottura di un solo secondo. Poiché è 
dal calore, dalla sua intensità e della sua 
durata che il cibo viene cotto. Questo si- 
gnifica che è possibile cuocere la pasta 
anche tenendo l'acqua a 80°C, mettendo- 
ci solo un pochino di più perché l'acqua 
idrata l'impasto un po' più lentamente. 


CUOCETE LE VERDURE NEL 
MICROONDE CON UN DITO 

DI ACQUA, PER SFRUTTARE 
L'ACQUA NATURALMENTE 
CONTENUTA NEGLI ORTAGGI. 


FATE ATTENZIONE ALLO SPRECO 
DELL'ACQUA, UTILIZZANDO 
BACINELLE PER LAVARE 

GLI ALIMENTI. 


RIUTILIZZATE L'ACQUA BOLLITA 
IN CUI SI SONO COTTE LE 
VERDURE (NON SALATA) PER 
IRRIGARE LE PIANTE. 


USATE IL BOLLITORE ELETTRICO 
PER RISCALDARE PICCOLE 
QUANTITÀ DI ACQUA. 


RIDUCETE L'UTILIZZO DEL FORNO USATE SEMPRE IL COPERCHIO 
SULLE PENTOLE PER MANTENERE 


PREDILIGETE ALIMENTI CHE ALL'INTERNO IL CALORE. 


RICHIEDONO COTTURE VELOCI 
(SPAGHETTI DI RISO, PASTA 
FRESCA, POLENTA RAPIDA, ETC.). 


USATE LA PENTOLA A PRESSIONE. 


CUOCETE A VAPORE, SPEGNENDO 


PREPARATE MINESTRE E ZUPPE 
PER ELIMINARE DAL FRIGO ITANTI 
TIPI DI VERDURE. 


CUOCETE UNA VOLTA SOLA GRANDI 
PORZIONI E POI CONGELATELE. 


PREPARATE LE CONSERVE 

CON I PRODOTTI DI STAGIONE 

E SURGELATE VERDURE ED ERBE 
AROMATICHE, OLTRE A PESCE 

E CARNE. 
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IL GAS PRIMA DEL TERMINE 
PREVISTO E SFRUTTANDO IL 
CALORE GENERATO ALL'INTERNO. 


NON LASCIATE IL CIBO AVANZATO 
AD INVECCHIARE NEL FRIGORIFERO. 
AVANZI DI ARROSTO VANNO NEI 
SANDWICH, AVANZI DI POLLO 
NELL'INSALATA, O IN UN 
POLPETTONE. 


MENU A 


Mi — pesa _ 


UN MENU COMPLETO E SUPER GOLOSO, MA SOPRATTUTTO, DAL "CONTO" LEGGERO! 


Ù 


tonno, ricotta e spinaci FACLE 


ingredienti per 20-22 polpettine 

tonno sgocciolato 300 g - ricotta (scolata) 300 g - spinaci puliti 250 g - uova 2 - 
Parmigiano Reggiano grattugiato 100 g - menta fresca - pangrattato - burro 1 
noce - olio per friggere - sale - pepe 


Lessate gli spinaci per 4-5 minuti, scolateli, strizzateli bene e tagliateli grosso- 
lanamente. Saltate gli spinaci in padella con il burro per un paio di minuti e 
salateli. Riunite in una terrina gli spinaci saltati, la ricotta, il tonno spezzettato, 
le uova sbattute, il Parmigiano Reggiano grattugiato, insaporite con la menta 

e con una forchetta iniziate ad amalgamare tutto. Regolate di sale e pepe e la- 
vorate l'impasto con le mani aggiungendo se necessario un po' di pangrattato. 
Formate delle piccole polpettine della grandezza di una noce, e passatele 

nel pangrattato. Friggete in olio caldo un paio di polpette per volta finché rag- 
giungono la doratura. Scolatele su carta da cucina e servitele calde. 


Mines (Teti 


- ‘It ij 
di scarola e fagioli FACILE 45 MIN sul © 


ingredienti per 4 persone 

fagioli cannellini surgelati 700 g - scarola 1 cespo - aglio 2 spicchi - 
peperoncino fresco 1 - olio E.V.0. - acqua calda 2 mestoli - sale - pepe 
- sedano verde in cubetti 2 cucchiai 


Mondate la scarola eliminando le foglie più dure e la parte centrale 

e lavatela. Asciugate la scarola con un telo, tagliatela in pezzi piccoli 

e bollitela in pentola per circa 15 minuti insieme ai fagioli surgelati. 
Scolate verza e fagioli, fate soffriggere l'aglio e il peperoncino in una 
casseruola con un filo d'olio. Unite fagioli e verza, aggiustate di sale, 
aggiungete 2 mestoli di acqua calda e fate cuocere a fiamma media 
per 5 minuti. 

Mescolate delicatamente, regolate di sale e fate andare ancora sul fuo- 
co basso per qualche minuto per far insaporire il tutto. Spolverate con 
il pepe e servite la minestra calda e qualche cubetto di sedano crudo. 
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FACILE 30-35 MIN (5-20 MIN 


in camicia 


ingredienti per 4 persone 

petto di pollo 8 fettine - scamorza affumicata 8 fette - aglio 2 spicchi - 
vino bianco 1 bicchiere - prezzemolo fresco 1 mazzetto - farina 0 q.b. 
- olio E.V.O. - sale - pepe 


Appiattite leggermente le fettine di pollo con un batticarne. Versate 
un po' di farina in una ciotola e infarinate i petti di pollo. Soffriggete 
l'aglio in una padella con un filo d'olio. Controllate che l'olio sia 
abbastanza caldo, eliminate l'aglio e mettete a rosolare la carne su 
entrambi i lati per qualche minuto. Sfumate con il vino e aggiustate 
di sale e pepe. 

Lavate, tamponate il prezzemolo e tritatelo. Spennellate d'olio una 
pirofila, adagiatevi le fettine di pollo, aromatizzate con il prezzemolo, 
e ricoprite con le fettine di scamorza. Infornate a 200°C per circa 10 
minuti. Sfornate quando la scamorza si sarà sciolta. Trasferite il pollo 
in camicia in un piatto da portata e servitelo filante. 


Shriciolidla 


con crema di ricotta e limone 


® 0;- 


45 MIN 20 MIN 


FACILE 


ingredienti per 1 stampo da 24 em 

farina 00 300 g - ricotta 400 g - zucchero semolato 120 g - burro freddo 
120 g - uova 1 - zucchero a velo 100 g - lievito vanigliato 2 cucchiaini - 
limone non trattato 1 


Lavate il limone, grattugiatene la scorza e spremetene il succo. Mesco- 
late in una terrina la farina, lo zucchero semolato e il lievito. Tagliate il 
burro freddo in dadini e aggiungetelo nella ciotola, lavorate con le mani 
fino a ottenere un composto dalla consistenza sabbiosa. Unite l'uovo, 
un po' della scorza grattugiata del limone, lavorate l'impasto e poi fatelo 
riposare. Preriscaldate il forno a 180°C. 

Riunite in una ciotola la ricotta, lo zucchero a velo, il succo del limone 

e il resto della scorza grattugiata. Lavorate tutto con una spatola per 
ottenere una crema. Rivestite con carta forno una tortiera apribile, ada- 
giate sul fondo metà della frolla, premendo leggermente con le mani sui 
bordi e sul fondo. Spalmate sulla base di frolla tutta la crema di ricotta e 
terminate coprendo con la frolla residua. Infornate a 180°C per circa 25- 
30 minuti. Estraete la torta, fatela freddare e spolveratela con una dose 
generosa di zucchero a velo. 
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FORMAGGI AVANZATI 


PARMIGIANO REGGIANO 


FONTINA 


Il Parmigiano Reggiano è amato in tutto il mondo per la 
sua versatilità in cucina e le proprietà nutrizionali che lo 
rendono unico. Qualche consiglio per non sprecare nulla 
del Parmigiano: raschiate e sciacquate accuratamente la 
crosta, tagliatela in cubetti, fatela scaldare 5 minuti in forno 
caldo e utilizzatela per insaporire una vellutata (come le 20 
vellutate e zuppe che trovate da pag. 10 di questo numero) 
oppure friggetela in olio bollente: avrete delle chips di scor- 
ze di Parmigiano Reggiano davvero gustose, ottime come 
finger food da aperitivo! 


Dal sapore dolce e dalla tipica crosta color arancio-marro- 
ne, la fontina è ottenuta mediante un processo di matura- 
zione di 3 mesi in cui le forme stagionano su un tavolo di 
abete rosso in ambienti naturali e riparati. La pasta semi- 
dura che si presenta moderatamente elastica è infatti ideale 
per "filare", quindi perfetta per ripieni caldi e morbidi, dal 
cordon bleau all'arancino. Ingrediente base della fonduta, 
la fontina viene utilizzata anche preparazione di primi piat- 
ti ed è buonissima degustata “al naturale” abbinata a vini 
rossi corposi. 


RICOTTA 


È uno dei formaggi più “magri” buo- 
nissimo abbinato a verdure ricche di 
ferro come carciofi, cicoria, radicchio 
e spinaci. La ricotta si presta a molte- 
plici usi in cucina, dal dolce al salato: 
lavoratela a crema con lo zucchero e 
il cioccolato fuso e usatela per farcire 
una crostata oppure abbinatela a pi- 
noli, pomodori e basilico per realizza- 
re il classico pesto rosso alla siciliana. 


Ti 
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PECORINO 


Dolce o maturo, a pasta dura o molle, 
con un sapore che può essere più o 
meno pungente a seconda della sta- 
gionatura, il pecorino è servito come 
antipasto, accompagnato da miele, 
marmellate e frutta, in particolare pere 
e uva, ma è anche ingrediente cardi- 
ne di alcune ricette della tradizione 
nostrana come la carbonara, la cacio 
e pepe e l'insalata di fave, pancetta e, 
appunto, pecorino. 
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ASIAGO 


Prodotto caseario di latte vaccino a 
pasta semi-cotta e a denominazione di 
origine protetta, viene prodotto: pres- 
sato (fresco), lavorato a pasta semi- 
cruda, e d'allevo (stagionato), lavorato 
invece a pasta semicotta. Dal sapore 
dolce e delicato, l’Asiago è un ottimo 
formaggio da tavola dal contenuto 
proteico decisamente importante (in- 
torno al 25%), mentre il contenuto di 
grassi oscilla dal 42% al 48%. 


di finocchi FACILE 40 MIN ® 30 MIN 


ingredienti per 4 persone 

finocchi grandi 4 - formaggio tipo Asiago 200 g - Grana Padano 
grattugiato 40 g - pangrattato 100 g - trito di spezie (rosmarino, salvia, 
timo) - olio E.V.0. - sale - pepe 


@ | O VAT 


Pulite i finocchi eliminando la parte verde e le foglie esterne più dure, 
quindi lavateli e asciugateli. Tagliate i finocchi in fette, disponeteli in una 
teglia foderata con carta forno, irrorateli con un giro d'olio, un pizzico di 
sale e fate cuocere per 15 minuti in forno preriscaldato a 180°C. 


Riunite in una ciotola il Grano Padano, il pangrattato, il trito di spezie, 
una dose generosa di olio e un pizzico di sale, mescolate per bene e 
tenete da parte. Riducete in tocchetti il formaggio Asiago. Sfornate i 
finocchi e trasferiteli in una pirofila precedentemente oliata. Disponete 

i finocchi a strati avendo cura di ricoprire ogni strato con il condimento 
ottenuto e cubetti di Asiago. Terminate guarnendo la superficie con il 
formaggio Asiago e una spolverata di pepe. Infornate i finocchi per circa 
10 minuti a 180°C, poi proseguite la cottura per 5 minuti in modalità grill 
a 200°C, per creare la classica crosticina. Sfornate e servite. 


n Vuiche con lee, 


fontina e mascarpone 


DD | O VAI 
= 


FACILE c5-20mN MB 45-50 MN 


ingredienti per 4 persone 

pasta brisé 1 rotolo - pere 4 - fontina 200 g - mascarpone 100 g 

- latte 100 ml - panna da cucina 100 ml - uova 1 - tuorlo 1 - limone 1 - 
burro 1 noce - sale - pepe 


Lavate, sbucciate le pere, eliminate il torsolo e tagliatele in fettine 
sottili. Irrorate le pere con il succo di limone e acqua fredda. Fate 
sciogliere la noce di burro in una padella antiaderente, strizzate 
leggermente le pere e fatele ammorbidire nel burro per circa 

5 minuti con un pizzico di sale. 


Stendete il rotolo di pasta brisé in uno stampo rivestito con carta forno 
e bucherellate la superficie. Private la fontina della crosta e tagliatela 
in fette sottili. Disponete le pere sul fondo della sfoglia, ricoprite con la 
fontina, il mascarpone e una spolverata di pepe. Riunite in una ciotola 
l'uovo intero, il tuorlo, il latte, la panna, una presa di sale e pepe e 
sbattete leggermente con una frusta a mano.Versate il composto 
Aggiungete un trito di noci per realiz- così ottenuto nello stampo e infornate a 180°C per circa 40-45 minuti. 
zare una quiche ancora più saporita = Sfornate, fate intiepidire e servite. 
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Visto alla milanese 


con croste di Parmigiano Reggiano 


® VASI 
— 


FACLE bri sun MP zo 


ingredienti per 4 persone 

riso carnaroli 320 g - Parmigiano Reggiano 5-6 croste - brodo di carne 
1,5 I - cipollotto 2 - zafferano 1 bustina - vino bianco % bicchiere - burro 
1 noce - Parmigiano Reggiano grattugiato 100 g - olio E.V.O. - sale - 
pepe 


Raschiate le croste di Parmigiano, eliminando la parte dura e lucida, e 
tagliatele in cubetti. Lavate i cipollotti, tritateli con tutta la parte verde 
e fateli appassire a fuoco medio per qualche minuto in una padella 
con un filo d'olio. Aggiungete il riso, fatelo tostare per 2 minuti e 

poi sfumate con il vino. Versate 2 mestoli di brodo e cuocete il riso, 
aggiungendo altro brodo al bisogno. Unite a metà cottura le croste di 
Parmigiano Reggiano, lo zafferano sciolto in un bicchiere di brodo, un 
pizzico di sale e mescolate per bene. 


Spegnete la fiamma a cottura ultimata, incorporate la noce di burro, 
il Parmigiano Reggiano grattugiato e mantecate il tutto. Coprite la 
padella, fate riposare per 1 minuto e poi servite caldo il risotto alla 
milanese con una spolverata di pepe. 


®|0 È ISMIN 
lan di spinaci ae | som Mas 


ingredienti per 4 persone 

spinaci puliti 350 g - uova 3 - panna da cucina 30 ml - Parmigiano 
Reggiano grattugiato 50 g - pecorino grattugiato 50 g - noce moscata 
q.b. - sale - pepe 


Se in frigorifero avate anche 
gorgonzola o taleggio avanzati, 
realizzate una calda fonduta 

da servire con il flan! 


Sbollentate gli spinaci in una pentola d’acqua salata per 5-6 minuti. 
Scolate gli spinaci, strizzateli e fate raffreddare. Sgusciate le uova in 
una ciotola, aggiungete una presa di sale e pepe e sbattetele. 


Versate il composto di uova in un mixer, aggiungete gli spinaci 
sminuzzati, la panna, il Parmigiano e il pecorino grattugiati e una 
spolverata di noce moscata. Frullate fino a ottenere un composto 
omogeneo. 


Versate il composto negli stampi monouso. Ponete gli stampi su una 
teglia e infornate a 180°C per 18-20 minuti controllando la cottura. 
Sfornate i flan, lasciateli riposare qualche minuto prima di estrarli dagli 
stampi e poi servite. 
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Torta 


pere e ricotta 


Ingredienti per una 
tortiera da 24 em 


di diametro 

pera 4 - ricotta 400 g - farina 0 
300 g - uova 3 - zucchero semo- 
lato 200 g - lievito per dolci 16 g - 
limone non trattato 2 - vaniglia 

1 baccello - zucchero a velo 


Grattugiate la scorza dei limoni 
e spremetene il succo. 


Lavate e sbucciate le pere, 
tagliatene 2 in cubetti e 2 in 
fettine. Ponete le pere in una 
ciotola e irroratele con il succo 
di limone. 


Sgusciate le uova e separate 
i tuorli dagli albumi. Montate 


INS 
* 


pr 


a neve gli albumi in una ciotola 
con le fruste elettriche. 


Mettete lo zucchero, gli albumi e i 
semi di vaniglia estratti dal baccello 
in una ciotola capiente e lavorateli 
con le fruste elettriche fino ad avere 
un composto spumoso. Unite la 
ricotta e mescolate. 


Setacciate la farina e aggiungetela 
poco alla volta insieme al lievito e 
alla scorza di limone. Unite anche 
i cubetti di pera al composto e 
mescolate bene. Incorporate 
infine gli albumi poco per volta 
con un movimento dal basso 


®|0:- 
eo 


FADLE 20m BP som 


verso l'alto per ottenere un 
impasto omogeneo. 


Rivestite la tortiera con la carta 
forno, versate il composto 
all'interno e livellatelo con 

la spatola. 


Decorate la superficie con le 
fettine di pera, disponendole 

a raggiera, e spolverate con 1 
cucchiaino di zucchero. Infornate 
per circa 50 minuti a 180°C. 


Sfornate la torta, fatela 
raffreddare e cospargetela 
di zucchero a velo. 
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<MANGIATO > 


È se ‘o -ieette ; LS 
Fadizione 
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Palla base di carne di maiale 
Nella tradizione gastronomica italiana novembre è sempre 
\ stato il mese dedicato alla preparazione delle carni di maiale, 
i valorizzate a seconda delle regioni con ingredienti e sapori 
\ tipici. A volte per mantenere la carne morbida viene effettuata 
LS una marinatura nel caso degli arrosti, altre volte si inizia 


\ subito con la cottura che avviene sul fuoco oppure nel forno 
per svariate ore. 


Cisrà 


ceci e costine di maiale 


D A 20 IN 


FACILE 2 IO MIN Pu 


ingredienti per 4 persone 

ceci in scatola o surgelati 300 g - costine di maiale 450 g - patate 

2 - carota 1 - porro 1 - aglio 1 spicchio - concentrato di pomodoro 2 
cucchiai - salvia 1 foglia - rosmarino 1 rametto - brodo vegetale caldo 
q.b. - olio E.V.O. - sale - pepe 


Tritate il porro, la carota e le erbe aromatiche, e fateli soffriggere in una 
casseruola capiente con un filo d'olio e l'aglio per un paio di minuti. 
Sciacquate sotto l’acqua corrente i ceci in scatola e le costine di maiale. 
Lavate, pelate e tagliate a dadini regolari le patate. Aggiungete al 
soffritto i ceci e le patate, fateli insaporire, unite il concentrato 

di pomodoro e coprite con abbondante brodo vegetale caldo. 

Portate a ebollizione, aggiungete le costine di maiale e coprite 

la casseruola con un coperchio. 

Cuocete a fuoco dolce per circa 1 ora e mezza, regolate di sale 

e pepe e servite subito la zuppa ben calda. 
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Calabria 


Snezzallino alla silana 


con funghi e patate 


CD) | D VAI 
a 


25 MIN w 45 MIN 


FACILE 


per 4 persone 
filetto di maiale 800 g - patate 600 g - funghi porcini 500 g - carote 300 g 
- aglio 2 spicchi - rosmarino 1 rametto - peperoncino 1 - prezzemolo 
fresco q.b. - olio E.V.O. - sale 


Lavate e sbucciate le patate, tagliatele in pezzettoni e fatele scottare 
per un paio di minuti insieme alle carote a tocchetti, poi scolatele e di- 
sponetele in una teglia rivestita di carta forno e conditele con l'olio, lo 
spicchio d'aglio tritato, il rosmarino, il peperoncino privato dei semi e 
un pizzico di sale. Mescolate e cuocete le patate nel forno preriscaldato 
in modalità statica a 180°C per circa 25 minuti. 

Tagliate il filetto di maiale a dadini e fatelo rosolare per qualche minu- 
to in una padella con un filo d'olio. Salate, trasferite i bocconcini nella 
teglia con le patate e proseguite la cottura in forno per 10 minuti. 

Nel mentre, pulite i funghi porcini eliminando il terriccio con un panno 
umido o con un coltellino. Tagliateli in fettine regolati e fateli saltare, 
nella stessa padella dove avete rosolato il maiale, con uno spicchio 
d'aglio e un filo d'olio per 5 minuti. Aggiungete i funghi nella teglia 
con il maiale e le patate, e proseguite la cottura per gli ultimi 5 minuti. 
Regolate di sale e servite con una spolverata di prezzemolo fresco. 


Emilia Romagna 


Arrosto ® 0;- 


di coppa di maiale Face | coreisn- BP 400 


per 6-8 persone 
coppa di maiale 1 kg - vino bianco 250 ml - aglio 1 spicchio - rosmarino 
1 rametto - timo 1 rametto - maggiorana 1 rametto - olio E.V.O. - sale - 
pepe nero 


Adagiate la coppa di maiale avvolta con lo spago in una pirofila da 
forno oliata, salate, pepate e insaporite con le erbe aromatiche tritate 
finemente e l'aglio schiacciato. Oliate la superficie e bagnate la carne 
con il vino bianco. Regolate di sale e pepe. Coprite la pirofila con la 
carta di alluminio e infornate nel forno preriscaldato in modalità statica 
a 180°C per 2 ore. 

Trascorse le ore di cottura, girate la carne, coprite nuovamente e 
proseguite la cottura a 180°C per 1 ora e mezza. Eliminate la carta di 
alluminio, rigirate la carne e cuocete per gli ultimi 30 minuti. Togliete 
la carne dal forno, lasciatela raffreddare, eliminate lo spago e servitela 
tagliata a fette. 
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COTTOE 
<MANGIATO > 


Casseula 


per 4 persone 
costine di maiale 800 g - cotenna 
di suino 300 g - piedino di suino 
600 g - verzini (o salamini) 450 g 
- salsiccia 500 g - verza 1 kg - 
sedano 50 g - carote 50 g - cipolle 
100 g - vino bianco secco q.b. 
- passata di pomodoro 150 ml 
- brodo di carne q.b. - burro q.b. - 
olio E.V.O. - sale - pepe 


Per il brodo di carne 

Tagliate i piedini di maiale a 

metà nel senso della lunghezza, 
raschiate la cotenna per eliminare 
il grasso in eccesso, poi fiammeg- 
giate i pezzi di carne per bruciare 
i peletti. Sciacquate sotto l’acqua 
corrente fredda e fate bollire in 


un'ampia casseruola colma d'ac- 
qua per circa 1 ora. 

Per la carne 

Nel mentre, tritate il sedano, la ca- 
rota e la cipolla e teneteli da parte 
separatamente. Fate sciogliere il 
burro in un tegame, unite la cipol- 
la, versate un mestolo di brodo e 
lasciatela appassire dolcemente. 
Eliminate il budello della salsiccia 
e riducetela a tocchetti, poi met- 
tete le costine e la salsiccia nel 
tegame con la cipolla. Aggiungete 
i salamini, mescolate, fate rosola- 
re in maniera uniforme e sfumate 
con il vino bianco. 

Mettete la carne rosolata da parte 
e nello stesso tegame unite il se- 
dano e le carote tritati finemente. 


Lombardia 
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D VASI 
pri 


FACILE 2 ORE 35 MIN uk 


Versate la passata di pomodoro, 
un mestolo di brodo, salate e 
pepate a piacere, coprite con il 
coperchio e cuocete per 15 minuti. 
Lavate e mondate la verza, taglia- 
te le foglie, unitele nel tegame con 
la passata di pomodoro e fatele 
appassire per 10 minuti. 
Trascorso questo tempo aggiun- 
gete le costine, le salsicce e i 
salamini tenuti da parte. Scolate 
le parti del maiale utilizzate per la 
preparazione del brodo, tagliatele 
in pezzetti e unitele nel tegame. 
Coprite il tegame con il coperchio 
e fate cuocere per circa 1 ora a 
fuoco dolce. Regolate di sale e 
pepe, mescolate con cura, lasciate 
riposare e poi servite. 


Friuli-Venezia Giulia DIVLETLLRTELITERIVLTILRAARKVINKA ERA EKKKVKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKAKKKK 


hlatrietlini (@ 07 


con crauti e malale rae | rorezsn BOB 00 


per 4-6 persone 
costine di maiale 200 g - patate 2 - cipolla 1 - alloro 1 foglia - fagioli 
precotti 250 g - aglio 1 spicchio - pancetta 80 g - lardo 50 g - crauti 250 g 
- farina 35 g - prezzemolo fresco q.b. - olio E.V.O. - sale - pepe nero 


Lavate e tagliate le patate a tocchetti, la cipolla ad anelli e ponetele 

in una casseruola con l'alloro e le costine. Versate 1 litro e 7: d'acqua 
fredda e cuocete a fuoco basso per circa 1 ora. Trascorsi 30 minuti, 
aggiungete i fagioli sciacquati sotto l’acqua corrente. 

Sealdate l'olio in un tegame e fate rosolare lo spicchio d'aglio tritato 
finemente, poi aggiungete la farina, mescolate, unite il composto nella 
casseruola e proseguite la cottura per altri 30 minuti. Rosolate la pan- 
cetta e il lardo a tocchetti con un filo d'olio, aggiungete i crauti, salate, 
pepate, coprite e cuocete per circa 1 ora e 30 minuti, mescolando di 
tanto in tanto, se necessario versate un po' di acqua calda. 

Una volta che i crauti saranno cotti, trasferiteli nella casseruola con le 
costine e i fagioli, regolate di sale e pepe e terminate la cottura. Fate 
riposare e servite la jota tiepida con il prezzemolo fresco spezzettato. 


Slinco di maiale Trentino-Alto Adige 


alla birra 
VAI 


pra 
FACILE pia E Hun 


per 4 persone 


per la marinatura: stinchi di maiale 4 - birra scura 1,5 | - rosmarino 
fresco q.b. - timo fresco q.b. - salvia q.b. - alloro 2 foglie - bacche di gine- 
pro 3 g- pepe in grani 3 g - chiodi di garofano 3 - aglio 3 spicchi 

per la carne: brodo di carne 11 - birra scura 11 - cipolla 200 g - aglio 2 
spicchi - sedano gambi 80 g - carote 150 g - rosmarino fresco q.b. - timo 
fresco q.b. - alloro 2 foglie - chiodi di garofano 3 - bacche di ginepro 3 
olio E.V.O. - sale 


Mettete a marinare gli stinchi all’interno di un contenitore con tappo 
insieme alla birra, agli aromi e alle spezie per 12 ore in frigorifero. 
Trascorse le ore di marinatura, scolate gli stinchi, metteteli in una 
padella dai bordi alti e fateli rosolare con un filo d'olio. Salate e pepate. 
Aggiungete il trito di sedano, carote e cipolle, lasciate rosolare per 5 
minuti e poi sfumate con 500 ml di birra. Raggiunto il bollore, unite le 
erbe aromatiche, le spezie e l'aglio schiacciato. 

Coprite con il coperchio e cuocete a fiamma bassa per 1 ora, versando 
brodo e birra alla necessità. Trascorse le ore di cottura, trasferite gli 
ingredienti all'interno di una teglia capiente e infornate nel forno 
preriscaldato in modalità statica a 180°C per 35-40 minuti, bagnando 
gli stinchi con il liquido di cottura. Servite in tavola con patate arrosto. 
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() () () » 
per 15 biscottini 
farina 00 125 g - burro ammorbidito 126 g - zucchero a 
velo 60 g - albume d'uovo 20 g - cioccolato fondente 50 g 
- vaniglia 2: baccello - sale 
Riunite in una ciotola il burro morbido, lo zucchero - _ 


a velo, i semini di vaniglia e lavorate con le fruste 

elettriche fino a ottenere una crema. Unite l'albume, un 

pizzico di sale, la farina poco alla volta e continuate ad he 
amalgamare gli ingredienti. Inserite l'impasto ottenuto 

nella sac à poche dotata di beccuccio a forma di stella. 

Formate i biscotti posizionandoli su una teglia foderata 

con carta forno, dandogli la classica forma a S. Infornate 

i biscotti per circa 15 minuti a 180°C fino a doratura. 

Sfornate i biscotti e fateli raffreddare. ra 


Sciogliete il cioccolato spezzettato a bagnomaria, 
immergete metà del biscotto, sgocciolate il cioccolato 
in eccesso e disponete ogni biscotto su un piatto con 
carta forno. Lasciate che la glassa indurisca e servite. 


Il rito del tè verde alla menta è una tradizione ti- 
pica marocchina. In questo paese viene offerto 
come segno di ospitalità, servito in teiere di ar- 
gento cesellato e versato in bicchierini decorati 


TÉ VERDE 
ALLA MENTA 


© G 4 n Ve 


FACILE an 9704 


per 2 tazze di tè 
tè verde in foglie 1,5 cucchiaini - menta piperita 8-10 
foglie - acqua bollente 2 tazze - zucchero di canna q.b. 


Scaldate l'acqua senza farla bollire, trasferitela nella teiera e 
unite le foglie di menta spezzettate. Aggiungete lo zucchero 
a piacere e lasciate in infusione per 7 minuti. Passate il tè 
pronto in un colino, versatelo nelle tazze e servite. 


72 


lcebisctio 


Ecco a voi qualche abbinamento 
di tè e biscotti per una merenda 
invernale, calda e corroborante 


sr 


Non utilizzate le bacche di melogra- 
no solo per aromatizzare il tè. Una 
volta terminato il tempo di infusione, 
spremete le bacche passandole in un 
colino. Versate il succo di melograno 
filtrato nel tè, mescolate e servite 


TÉ AL MELOGRANO 
E ARANCIA 


È 


® 
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ingredienti per 2 tazze di tè 

tè nero in foglie 1,5 cucchiaini - bacche di melograno 
2 cucchiai - arancia 4 fette - acqua bollente 2 tazze 

- zucchero q.b. 


DD QD VAI 
i 


em 


FACILE 8-10 MIN 


Scaldate l'acqua senza farla bollire, e trasferitela nella 
teiera. Aggiungete le bacche di melograno, lo zucchero 
a piacere e lasciate in infusione per 5-7 minuti. Passate 
il tè pronto in un colino a maglie fitte, versatelo nelle 
tazze e servite con 2 fette di arancia in ogni tazza. 


VASI 


6S MIN + 50 MIN 


ij 
DInposo = 88 SOMIN 


POLVORONES 


ingredienti per 15 biscottini 

farina 00 125 g - farina di mandorle 50 g - burro 70 g 

- zucchero a velo 50 g - liquore all'anice 5 g - sale Y2 cuc- 
chiaino - cannella 


FACILE 


Miscelate in una terrina le due farine e disponetele in 

una leccarda foderata con carta forno. Tostate le farine 

in forno per circa 20 minuti a a 130°C. Estraete la teglia e 
fate raffreddare la miscela di farine per almeno 30 minuti. 
Riunite in una ciotola le farine tostate, lo zucchero a 

velo, il sale, un pizzico di cannella, lo strutto in pezzetti, il 
liquore all'anice e iniziate a lavorare l'impasto nella ciotola. 
Trasferite l'impasto sul piano di lavoro e continuate a 
lavorarlo per 10 minuti. Coprite il panetto con la pellicola 
trasparente e fatelo riposare per 20 minuti. 


Stendete l'impasto sul ripiano di lavoro infarinato e con un 
mattarello ottenete una sfoglia di circa 1 cm. Formate tanti 
biscottini rotondi con l'aiuto di un coppapasta e adagiateli 
sulla teglia rivestita con carta forno. Cuocete in forno già 
caldo a 160°C per 20 minuti. Sfornate i polvorones, fateli 
raffreddare e ricopriteli interamente con lo zucchero a velo 
prima di servire. 
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Di questo meraviglioso ortaggio si può mangiare davvero tutto; 
la polpa naturalmente ma anche i semi, deliziosi come spuntino 
e ricchi di nutrienti e perché no, anche la buccia! Di alcune 
qualità, come la Delica Mantovana, togliere la buccia, infatti, 
è un vero peccato perché è assolutamente buonissima. La 
polpa di zucca si presta per davvero infiniti utilizzi in cucina. Gli 
impieghi della zucca si estendono anche alla sfera cosmetica: 
con la sua polpa morbida, infatti, si possono preparare delle 
profumate maschere per il viso, benefiche sia per idratare la 
cute, che per levigare la pelle, ma in particolare per pulirla 


di Stella Bellomo 
@stella_bellomo_ 


rofondamente. 
O stellabellomo13 P 
www.stellabellomo.com (RGKTKTKKCELICICRGRER (GK KKRGI CITI CRICK CREGERGAGE CI GU TI (CK R REL I CRE GERE RUR CR CECI COTE CE CE VE CUR REG G RR CARI CK CUR RI CICRRG GERA CIR RUE CI CURTI CE CURE AAC] 
Esperta di cucina naturale e green 
living, sul suo profilo Instagram ; ; 
condivide ogni giorno ricette e 0 
ispirazioni “zero waste” per una 
vita all'insegna della sostenibilità fu hi a 
i nghi e arancia 
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FACILE om Bam] 


ingredienti per 4 persone 

riso da risotto 400 g - scalogni piccoli 3 - zucca Delica 
Mantovana 300 g - funghi porcini freschi o surgelati (nel 
caso di funghi secchi vanno prima ammorbiditi) 150 g - 
arancia biologica 1 - vino bianco per sfumare - olio E.V.0. 
- sale - rosmarino 


Preparate il brodo vegetale riempiendo una pentola 
d'acqua salata con la zucca lavata bene e tagliata a spicchi 
senza togliere la buccia. Quando la zucca è cotta toglietela 
dal brodo, frullatela con il frullatore fino a renderla una 
crema liscia e omogenea e tenete da parte. 


In un tegame fate rosolare gli scalogni tagliati a pezzettini, 
con i funghi porcini anch'essi tagliati a piccoli pezzi e l'olio. 
Una volta che i funghi sono ben rosolati, aggiungete il riso 
e fatelo tostare bene a secco, mescolando con un cucchiaio. 
Sfumate con il vino bianco a fuoco vivo e quando il vino 
sarà completamente evaporato, lentamente aggiungete il 
brodo vegetale filtrato, mescolando bene. Aggiungete infine 


Un esempio di maschera per il viso: schiac- la crema di zucca, al riso. 


ciate un pochino di polpa di zucca cotta, 
mescolatela con un po' di miele o sciroppo 
di riso, applicate il composto sul viso e la- 
sciate riposare per alcuni minuti, prima di 
sciacquare con acqua fresca. Idratate quin- 
di la pelle con una crema naturale 


A parte fate intiepidire in un pentolino poco olio con 2 
fette di scorza di arancia biologica lavata e asciugata e un 
rametto di rosmarino. Servite il risotto aggiungendo poco 
olio aromatizzato all'arancia e rosmarino. 
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vlvelle Per avere sempre la zucca a 
portata di ricetta potete anche 


di Zucca e ceci surgelarla, sia cotta che cruda, 


®10;- 
pei 


magari già tagliata a pezzetti- 
ni e pronta per essere utilizzata 
anche quando avete poco tempo 
ma non volete rinunciare alla 
sua bontà! 


20 MIN L.J 20 MIN 


FACILE 


ingredienti per 4 persone 

zucca Delica Mantovana media cotta al forno % (300 g circa) - ciuffi di 
carote e salvia fresca (sminuzzati) 1 manciata - crackers sbriciolati (in 
alternativa, pane vecchio secco grattugiato 3 - robiola di capra (o tofu 
morbido per una versione vegana) 150 g - hummus di ceci classico 
200 g - sale - semi di sesamo per impanare 


Mischiate in una ciotola capiente tutti gli ingredienti fino a ottenere 
un impasto morbido, ma non appiccicoso. 


Accendete il forno a 180°C gradi con funzione grill. Con un 
porzionatore da gelato o con le mani, formate delle piccole polpettine 
e impanatele nei semi di sesamo. Disponetele su una teglia con carta 
forno e cuocetele per il tempo necessario a renderle croccanti ma 
non asciutte! Servite con una salsa a scelta, verdura cotta al forno 

o una ricca insalata di stagione. 

NON SI BUTTA VIA NIENTE 

| semi possono essere mangiati 
previa salatura ed essiccazione 
(o dopo essere stati arrostiti nel 
forno), e anche i fiori della zucca 
sono commestibili e sono squi- 
siti fritti, in insalata, aggiunti nel 
risotto o semplicemente scottati 
in padella come base per le frit- 
tate o la pasta 


FACILE 45 MIN 


ingredienti per 4 persone 

zucca con la buccia 1 - cipolla bionda 1 - olio E.V.O. 

- paprica dolce q.b. - erbe aromatiche a piacere q.b. - 
sale 


Lavate bene la zucca con la buccia, tagliatela a fettine, 
fate lo stesso con una ciopolla e conditele in una 
ciotola capiente con l'olio, il sale, la paprica dolce 

e le erbe aromatiche. Mescolate bene e disponetele 
su una teglia foderata di carta forno. 


Cuocete in forno caldo statico a 180°C per circa 30-40 
minuti. 
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lma di zucca) 


con frolla proteica 
VATI 


GO MIN +1 ORA 
FACILE DI RIPOSO L..} 30 MIN 


ingredienti per 4 persone 


per la frolla: farina di grano saraceno (o altra farina a scelta) 110 g - 
farina di lenticchie 110 g - olio E.V.O. 40 g - uovo 1 - acqua 60-70 g 

- lievito istantaneo per preparazioni salate 3 g - sale per il ripieno: 
zucca Delica Mantovana 1 - feta sbriciolata (o tofu) 150 g - foglioline 
di salvia 4 


Mescolate in una ciotola capiente farine, lievito e sale. Aggiungete l'olio 
e l'uovo e mescolate con un cucchiaio. Unite poca acqua per volta 

e impastate con le mani fino a ottenere un composto omogeneo ed 
elastico. Formate una palla e mettete in frigorifero a riposare per 1 ora. 
Stendete la pasta su carta forno tenendone una parte per realizzare le 
strisce. Trasferitela su una teglia e bucatela con i rebbi di una forchetta. 


Nel frattempo, preparate il ripieno. Lavate la zucca senza privarla della 
buccia e tagliatela a fette dello spessore di circa 7: cm. Disponete le 
fettine di zucca su una teglia con carta forno, condite con poco olio, 
sale e salvia e fate cuocere a 180°C per 20-30 minuti. Frullate la zucca 
cotta con la feta (o il tofu) e la salvia fino a ottenere un ripieno morbido 
ma sodo. Adagiatelo sulla base di frolla, decorate con strisce di pasta e 
infornate per 30-40 minuti. 


®0:- 


POLPA DI ZUCCA 

Cuocete la zucca in forno adagian- 
dola lavata e asciugata e tagliata a 
fettine, su una taglia con carta for- 


zucca loccolato FACILE 45 MIN 35 MIN 


ingredienti per A persone 2 no; dopo una trentina di minuti, 


se cotta, sfornatela, lasciatela raf- 
freddare e poi frullatela con l'olio 


farina a scelta 150 g - uova piccole 2 - zucca Delica Mantovana cotta 

e frullata 170 g - olio a scelta 50 ml - zucchero di canna reso fine 70 g - 
cioccolato fondente a scaglie 50 g - cannella 1 cucchiaino - lievito per 
dolci 8 g - cioccolato fondente per la copertura a piacere 100 g 


Montate uova e zucchero con una frusta finché non li vedete chiari 
e spumosi. Aggiungete la zucca frullata con olio e frullate ancora. 
Aggiungete farina, lievito e cannella al setaccio. Amalgamate bene, 
quindi aggiungete all'impasto il cioccolato a scaglie. 


Versate nei pirottini da muffin e cuocete in forno caldo a 160°C nella 
modalità statica 20 minuti e quando li vedete gonfi ancora 10-15 minuti 
con il forno ventilato solo sotto. Sfornate e fate la prova stecchino. 
Quando si sono raffreddati ricopriteli con cioccolato fondente sciolto 

in un pentolino a bagnomaria. 
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Se non utilizzate la polenta rapida, 
portate a ebollizione l'acqua in una 
pentola capiente, salatela e versate 
a pioggia la farina di mais. Unite 
una noce di burro e fate cuocere, 
mescolando continuamente, per 
50 minuti a fuoco basso, facendo 
attenzione che il composto non si 
attacchi sul fondo della pentola 


la variante: 


polenta concia 

con sugo di coda 

Potete sostituire la salsiccia con il sugo 
coda preparato con 1 kg di coda di bue, 
vino bianco, salsa di pomodoro, trito di 


verdure, aglio, olio, sale e pepe. Dopo 
una prima rosolatura del trito con olio 
e aglio, unite la coda di bue, sfumate 
con il vino bianco, unite la salsa di 
pomodoro e versate un po' di acqua. 
Fate sobbollire per tre o quattro ore 
con il coperchio. 


0; 
ii 


35 MIN L.J 10 MIN 


polenta gialla rapida 350 g - acqua 1,5 I - cipolla 1 - salsiccia 
600 g - polpa di pomodoro 300 ml - toma 100 g - fontina 100 g - 
burro 150 g - sale - pepe 


Portate a ebollizione l'acqua in una pentola capiente, salatela 
e versate a pioggia la farina di mais. Unite una noce di burro 
e fate cuocere secondo i tempi indicati sulla confezione (8-10 
minuti circa), mescolando continuamente, a fuoco basso, 
facendo attenzione che il composto non si attacchi sul fondo 
della pentola. Nel mentre, riducete la fontina e la toma a 
cubetti e teneteli da parte. 

Sciogliete il burro in una padella, fate soffriggere la cipolla 
tritata finemente, poi una volta dorata, unite la salsiccia 

e lasciatela dorare. Aggiungete la polpa di pomodoro 

e portate a cottura. Regolate di sale e pepe. 

Una volta che la polenta sarà cotta, unite il restante burro, 

i cubetti di formaggio e amalgamate con cura. Trasferite 

la polenta concia nei singoli da portata e completate con 

la salsiccia al sugo. 
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Polenta al Parmigiano 


Im 


ingredienti 

per 4 persone 

polenta rapida gialla 500 g - 
acqua 2 | - funghi Champignon 
400 g - aglio 1 spicchio - cipolla 
1- vino bianco secco 1 bicchiere 
- prezzemolo fresco 1 mazzetto 
- spinaci 200 g - Parmigiano 
Reggiano grattugiato 150 g - aceto 
di vino bianco q.b. - uova 4 - olio 
E.V.O. - sale - pepe - paprica q.b. 


Portate a ebollizione l'acqua in 
una pentola capiente, salatela e 
versate a pioggia la fina di mais. 
Mescolate per evitare la 
formazione di grumi e fate 


POLENTA AVANZATA 


Snack di polenta (al forno o in friggitrice ad aria) 


IN FRIGGITRICE AD ARIA 
Tagliate il panetto di polenta 


avanzata 


VE UNVO iN CAMUTIA 


cuocere per circa 10 minuti. 
Pulite i funghi eliminando il 
terriccio con un panno umido e 
poi tagliateli in fettine. Tritate la 
cipolla e fatela rosolare con un 
filo d'olio e l'aglio schiacciato in 
una padella. Unite i funghi e gli 
spinaci lavati mondati e tritati 
grossolanamente al coltello 
sfumate con il vino bianco e 
cuocete per 15 minuti. Regolate 
di sale e pepe e profumate con 
il prezzemolo fresco. 

Pochi minuti prima del termine 
di cottura della polenta portate 
a ebollizione 1 | di acqua con sale 


rr 


4 pe” 
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MEDIA 45 MIN 


e aceto, sgusciate un uovo alla 
volta, girate l'acqua per creare 
un mulinello e tuffate 
delicatamente l'uovo all'interno. 
Lasciate cuocere per un paio 

di minuti poi raccogliete l'uovo 
con un mestolo forato 

e proseguite in questo modo 
con le restanti uova. 

Condite la polenta con il 
Parmigiano Reggiano grattugiato 
e una noce di burro. 

Trasferitela nei piatti da portata 
e servitela con funghi e spinaci 
e l'uovo in camicia alla paprica. 


a dl 


in bastoncini da circa 5 cm di lunghezza. 
Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C per 
3 minuti. Sistemate i bastoncini di polenta nel 
cestello e conditeli con olio, sale, pepe ed erbe 
aromatiche a piacere. Fate cuocere a 200°C per 
10 minuti, girandole a metà cottura per ottenere 
una doratura uniforme. 


IN FORNO 
Tagliate la polenta avanzata a bastoncini, 
disponetela su una teglia rivestita di carta 
forno e conditela con olio, sale, pepe ed erbe 
aromatiche. Cuocete nel forno già caldo in 
modalità statica a 200°C per circa 20 minuti o 
fino a quando saranno dorate. 
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Polenta bianca 


@ | O ‘" 


40 MIN L.] 10 MIN 


FACILE 


ingredienti per 4 persone 


polenta bianca rapida 500 g - acqua 2 | - gamberetti 600 g - cipollotto 1 
pomodori pelati 3 - vino bianco secco q.b. - burro q.b. - olio E.V.O. - sale 


Portate a ebollizione l’acqua, fate sciogliere il sale, versate la farina 
di mais bianco a pioggia, mescolate continuamente con una frusta 


in modo che non si formino grumi. 


Fate cuocere la polenta per 10 minuti, 


attaccare sul fondo della pentola. 
Pulite i gamberetti, sciacquateli sotto 


Poco prima che la polenta sia cotta, scaldate l'olio in una padella, 
unite il cipollotto tritato finemente e fatelo soffriggere poi aggiungete 
i gamberetti e fateli saltare con i pomodori pelati ridotti a tocchetti e 
sfumate con il vino bianco. Condite la polenta di mais bianco con una 
noce di burro e servitela con i gamberetti al pomodoro. 


Lumache stufate 
conpolentalaragna 
ED | O VAI 


MEDIA 40 MIN (0 MIN 


ingredienti per 4 persone 

polenta taragna rapida 500 g - acqua 2 | - lumache (spurgate) 1 kg - 
cipolla 1 - aglio 1 spicchio - prezzemolo fresco 1 mazzetto - pomodori 
pelati 2 - burro q.b. - vino bianco secco 1 bicchiere - olio E.V.O. - sale 


Scottate le lumache in acqua bollente per 5 minuti, scolatele, 
lasciatele intiepidire ed estraete la polpa. Rimuovete il torciglione, 
che contiene le interiora e tenetele da parte. 

Tritate finemente la cipolla, fatela soffriggere in una padella con 
una noce di burro e poi aggiungete le lumache. Sfumate con il vino 
bianco e lasciatelo evaporare completamente. Unite lo spicchio 
d'aglio, il prezzemolo e i pomodori pelati. Versate qualche mestolo 
di acqua calda e lasciate cuocere per circa 1 ora. Regolate di sale. 
Portare a ebollizione l'acqua e aggiungete sale e olio. Versate a 
pioggia la farina di mais taragna, mescolate continuamente e fate 
cuocere la polenta per circa 10 minuti a fuoco dolce. Servite la 
polenta taragna ben calda con le lumache stufate e una spolverata 
di prezzemolo fresco tritato. 


mescolando per non farla 


l'acqua corrente e teneteli da parte. 
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Polenta integrale 


concapesantee asparagi 


ingredienti 

per 4 persone 

polenta rapida integrale 500 g 

- acqua 2,5 | - capesante 

12 - asparagi surgelati 12 - 
maggiorana q.b. - olio EV.O. - sale 
- pepe nero - 


Portare a bollore l’acqua in 

una pentola, salatela e versate 

a pioggia la farina di mais 
integrale, mescolando per evitare 
la formazione di grumi. Cuocete 
secondo i tempi indicati sulla 
confezione (10 minuti circa). 


Adagiate gli asparagi su una teglia 
rivestita di carta forno, conditelo 
con olio, sale e pepe, e cuoceteli 
nel forno preriscaldato a 180°C 
per circa 20 minuti. 

Pulite con cura le capesante, 
rimuovendo i molluschi dalla 
conchiglia e separando la tasca 
con la sabbia e tutti i filamenti. 
Quando mancano un paio di 
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FACILE 


minuti al termine della cottura 
della polenta, scaldate l'olio in 
una padella e grigliate massimo 
2 minuti per lato le noci delle 
capesante. Regolate di sale 

e pepe. 

Servite la polenta integrale con 
le capesante, profumate con la 
maggiorana e completate con gli 
asparagi al forno. 


Crediti non contrattuali 


DIREZIONE CREATIVA COORDINAMENTO IMMAGINE MEDIASET 


COME IL MARE 


Lei giornalista, lui poliziotto. Lei si basa sulle emozioni, lui solo sulle azioni. Lei e lui, ma insieme 
sono legati da un'invisibile filo d'attrazione a cui cercano di resistere. 


Dal successo TV, arrivano in edicola le avventure della strana coppia alle prese con intriganti 
casi da risolvere, tra i colori brillanti della Sicilia. 


LA SERIE COMPLETA IN 3 DVD+BOOKLET N 
TI ASPETTA IN EDICOLA DAL 15 NOVEMBRE 7 


Lore 


INZe 
Ù 


laSprgila 


C'è chi sostiene derivi il suo nome 
dai Romani (spongia, cioè spugna), 
altri che sia nata con la cacciata de- 
gli Ebrei dalla Spagna. Ma che im- 
porta? È buonissima, ricca e prelude 
al Natale! La Spongata 


Ok, partiamo dalle cose certe: questa 
ricca focaccia dolce di origine medie- 
vale dove, in due strati di pasta, sono 
racchiusi innumerevoli ingredienti 
(che cambiano in funzione della loca- 
lità dove si è sviluppata la tradizione) 
è diffusa lungo un arco che spazia fra 
Liguria, Toscana ed Emilia, da Sar- 
zana, Pontremoli, la Lunigiana, pas- 
sando per Busseto, Piacenza fino a a 
Brescello, la patria di Peppone e Don 
Camillo. Vi è quindi una correlazio- 
ne fra la diffusione di questo dolce, 
i tracciati della via francigena (con i 
relativi pellegrini medievali che do- 
vevano rifocillarsi) e l’attività dei 


conventi di queste zone che offriva- 
no ospitalità ai viandanti e li ristora- 


vano. La prima citazione del termine 
spongata è fatta risalire ai documen- 
ti dell'abbazia di San Colombano di 
Bobbio, fondata nel 614 dal santo 
irlandese Colombano, i monaci pare 
ne facessero dono a Natale ai loro 
affittuari. Dal 1454 quando fu invia- 
ta a Francesco Sforza Duca di Milano 
dalle autorità di Parma assieme ad 
altri doni, la Spongata di Brescello 
divenne un gradito e ricorrente dono 
natalizio, ritagliandosi, in tempi più 
recenti, anche una citazione ne “Il 
Compagno Don Camillo”. Il Maestro 
Verdi, invece, adorava quella di An- 
gelo Muggia, il pasticcere di Busseto 
che nella seconda metà del XIX seco- 
lo gliela preparò mentre componeva 
il Don Carlos. 

Va bene, ma, detto tutto questo, 
come è fatta la spongata? È una 
torta con una base di pasta simile 
alla pasta brisé, ma con l'aggiunta 
di vino bianco, riempita con miele, 
pangrattato e amaretti, pane ab- 


brustolito o fette biscottate, man- 
dorle, noci, nocciole, pinoli, frutta 
candita, uvetta, buccia d'arancia e 
spezie come anice, cannella, carda- 
momo, chiodi di garofano, macis, 
noce moscata, pimento. In alcune 
delle numerose varianti possono 
essere presenti confettura di mele o 
mele cotogne, pere, fichi o mostar- 
da di frutta. Su questo ricco impasto 
viene poi posato un secondo disco 
di pasta bucherellata che, dopo la 
cottura, viene modellato con de- 
gli stampi tradizionali in legno. In- 
somma un dolce medievale a lunga 
conservazione che traeva vantaggio 
della disponibilità, grazie ai sempre 
più fiorenti commerci internaziona- 
li, di nuove ed esotiche spezie. Per 
l'abbinamento col vino, che sarà ov- 
viamente un passito, si può sceglie- 
re, a seconda che la nostra Spon- 
gata sia ligure oppure emiliana, un 
Sciacchetrà delle 5 Terre oppure un 
Albana Passito. 
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RICETTA 
ILLUSTRATA 


Piatto unico light o 
aperitivo super sfizioso? 
Il nostro mitico chef 
Andrea Mainardi vi regala 
un'idea golosa, uno strudel 
salato ricco di verdure di 
stagione e semplicissimo 
da preparare. Seguite la 
sua ricetta step by step, e 
lasciatevi stupire dal “tocco 
magico” finale! 
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Preparate la pasta matta. Riunite in una ciotola la 
farina e l'acqua. Impastate fino ad amalgamare gli 
ingredienti. Aggiungete, poco alla volta, l'olio e for- 
mate un panetto. Avvolgetelo nella pellicola e fatelo 
riposare in frigorifero per 40 minuti. 


Scaldate intanto un filo d'olio in un'ampia padella 
antiaderente. Aggiungete la cipolla tagliata fine- 
mente a julienne e fatela rosolare. 


Unite poi il porro e i cavoletti, anche questi tagliati 
finemente e, infine, la verza e i cuori del carciofo. 


su 


Lasciate raffreddare le 
verdure una volta cotte 
su uno strato di carta as- 
sorbente e farcite lo stru- 
del solo quando saranno 
tiepide e “asciutte” altri- 
menti “scioglieranno” la 
base della pasta 


Salate leggermente e lasciate stufare a fuoco me- 
dio-basso fino a quando le verdure saranno cotte 
ma ancora “croccanti” 


Asciugate le verdure trasferendole su uno strato 
di carta assorbente, lasciandole intiepidire. 


Riprendete il panetto di pasta matta e stendetela con il matte- 
rello fino allo spessore di 3 mm. 


DI 


Adagiate le verdure sulla base della pasta, aggiungete 
le mandorle tritate grossolanamente e infine i germogli 
di piselli crudi. 


“i 


Chiudete lo strudel facendo attenzione a sigillare bene 
le estremità, in modo che non si aprano i lembi in cottura. 


Spennellate la superficie dello strudel con un filo d'olio 
(in alternativa 1 tuorlo d'uovo) e infornate in forno caldo 
a 180°C per 30 minuti. 


Sfornate e lasciate intiepidire prima di tagliare lo strudel 
(usando un coltello seghettato, altrimenti rischia di sfaldarsi) 
e servirlo, a piacere, con una salsa di accompagnamento. 


SALSA ALLO YOGURT ED 
ERBA CIPOLLINA 
Sminuzzate con un col- 
tello 1 mazzetto di erba 
cipollina. In una ciotola 
unite yogurt magro, l’er- 
ba cipollina, un pizzico 
di sale e un giro d'olio, 
mescolate e utilizzate la 
salsa per accompagnare 
lo strudel 


VAI 


SOM + 40.14 0 
E O RI zo 


INGREDIENTI PER 6 PERSONE 
PER IL RIPIENO: 


cipolla bianca 1/2 

porro 1 

cavoletti di Bruxelles 200 g 
verza 2 foglie grandi 
carciofi 2 

mandorle 

germogli di piselli q.b. 

olio E.V.O. 

sale 


pepe 


PERLA PASTA MATTA: 
farina 00 200 g 
acqua a temperatura 
ambiente 200 ml 
olio E.V.O. 20 g 
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35 MIN L..J 20MIN 


con salmnee zucchine \_t% 


ingredienti per 4 persone 
shirataki 320 g - salmone 200 g - zucchine trombetta 300 g - 
olive verdi denocciolate 100 g - scalogno % - vino bianco %2 
bicchiere - olio E.V.O. - sale - pepe 


Pulite le zucchine e tagliatele in tocchetti. Tritate finemente 
lo scalogno e fatelo soffriggere in una padella con olio. 
Aggiungete le zucchine e fatele saltare per qualche minuto. 
Tagliate la polpa di salmone in pezzetti privandola di pelle 
e lische. Fate rosolare il salmone in una padella con un filo 
d'olio per 2-3 minuti, bagnate con il vino bianco e sfumate 
a fiamma alta. Trasferite il salmone nella padella con le 
zucchine, salate e pepate e fate saltare per 2 minuti. 
Sciacquate gli shirataki e cuoceteli in acqua bollente per 2 
minuti. Scolate gli shirataki e trasferiteli nella padella con il ui 
condimento. Aggiungete le olive, mantecate per bene tutti gli , hi è 
ingredienti e servite. | 


confunghie carile 


@ D VASI 


FACILE 35 MIN 20 MIN 


ingredienti per 4 persone 

shirataki 320 g - carota 2 - funghi cotti 150 g - cipolla bianca 
1 - salsa di soia 2 cucchiai - olio E.V.O. - sale - semi 

di sesamo q.b. 


Pulite le carote e tagliatele in listarelle. Fate soffriggere 

la cipolla tritata in una padella con un filo d'olio. Unite i 
funghi e fateli saltare per qualche minuto. Versate un po' 
d'acqua e fate sfumare. In una padella a parte fate saltare le 
carote per 3-4 minuti. Salate leggermente e aggiungete la 
salsa di soia. Mescolate e lasciate cuocere per altri 5 minuti. 
Unite le carote ai funghi e mescolate delicatamente. 
Sciacquate e sbollentate gli shirataki per 2 minuti, quindi 
scolateli nella padella con il condimento. Fate saltare gli 
shirataki in padella con il condimento. Amalgamate fuori 
fuoco e servite. Haga 
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Potete aggiungere 10-12 po- 
modorini al preparato per una 
versione “colorata” dei noodles 
con tonno, olive nere e capperi 


shiràlali” 


Gli shirataki o “noodles di konjac" 
sono un tipo di pasta ricavata dalla 
radice dell’Amorphophallus konjac, 
pianta nativa della zona subtropica- 
le temperata asiatica. Questa pasta 
dietetica (che si trova sotto forma di 
spaghetti, ma anche di fettuccine, 
linguine e persino lasagne) è pri- 
va di glutine, e contiene solamente 
acqua e glucomannano, una fibra 
vegetale ricavata dalla radice che 
conta ben 16 tipi di aminoacidi. La 
caratteristica che rende gli shirata- 
ki una valida alternativa agli spa- 
ghetti è il “quasi nullo”contenuto di 
carboidrati. Nei market etnici o nei 
grandi supermercati (oltreché onli- 
ne), la pasta di konjac si può trovare 
già precotta e conservata in un li- 
quido gelatinoso oppure in versione 
“secca”: nel primo caso è sufficien- 
te aprire la confezione e sciacquare 
la pasta sotto l'acqua corrente per 
poi aggiungerla al condimento; la 
pasta di konjac secca, invece, va 
reidrata in acqua bollente per pochi 
minuti. Gli shirataki non hanno sa- 
pore, quindi conditeli con sughi ric- 
chi di aromi, spezie e ingredienti che 
possano renderli golosi. 


Per rendere ancora più 
saporito questo primo 
piatto, aggiungete una 
spolverata di curcuma 
prima di servire oppure 
decorate con 4-5 po- 
modori secchi sott'olio 
spezzettati 


Cp Q VAT 
ei 


FACILE soun=—BS (cun 


shirataki 320 g - broccoli 250 g - cipolla rossa 1 - mais in 
scatola 4 cucchiai - olive nere denocciolate - olio E.V.O. - 
sale - pepe 


Lavate i broccoli e divideteli in cimette piuttosto piccole. 
Fate saltare i broccoli in una padella con olio per 2 minuti. 
Regolate di sale e pepe, aggiungete qualche cucchiaio di 
acqua e cuocete coperto per circa 8-10 minuti circa. Nel 
frattempo mondate la cipolla e riducetela in tocchetti. 
Scolate il mais e sciacquatelo. Affettate le olive. 
Sciacquate i noodles sotto l’acqua corrente e cuoceteli 

in una pentola con acqua bollente per 2 minuti. Scolate 

i noodles nella padella con i broccoli. Aggiungete la cipolla, 
le olive, il mais, condite con un filo d'olio e pepe 

e amalgamate bene prima di servire. 


Shiridaki contmni, (@ 
olive nere e capperi \ 


shirataki 320 g - tonno sott'olio 150 g - olive nere 
denocciolate 20 - capperi dissalati 2 cucchiai - acciuga 
sott'olio 3 - aglio 1 spicchio - peperoncino in polvere q.b. - 
vino bianco % bicchiere - prezzemolo tritato 1 mazzetto - 
olio E.V.O. 


© VAI 


25 MIN = (5 MIN 


Tritate grossolanamente le olive. Schiacciate l'aglio e fatelo 
soffriggere in una padella antiaderente con olio. Aggiungete 
il peperoncino a piacere e le acciughe facendole sciogliere a 
fiamma moderata. Unite il tonno, i capperi dissalati e le olive 
e lasciate insaporire per 2 minuti. Sfumate con il vino bianco. 
Aggiungete una spolverata di prezzemolo fresco tritato, date 
una mescolata e cuocete ancora per 2-3 minuti. 

Scolate i noodles di konjac dal liquido di conservazione, poi 
sciacquateli accuratamente sotto l'acqua corrente. Trasferite i 
noodles nella padella con il preparato. Saltate e amalgamate 
il tutto per 1-2 minuti. Spegnete la fiamma, cospargete con 
prezzemolo tritato e servite. 
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WHAT IS 
AVAXHOME? 


the biggest Internet portal, 
providing you various content: 
ME brand new books, trending movies, 
fresh magazines, hot games, 
recent software, latest music releases. 


Unlimited satisfaction one low price 
Cheap constant access to piping hot media 
Protect your downloadings from Big brother 

Safer, than torrent-trackers 


18 years of seamless operation and our users' satisfaction 


All languages 
Brand new content 
One site 


AvaxHome - Your End Place 


We have everything for all of your needs. Just open https://avxlive.icu 


COTTOE 
<MANGIATO > 


SCUOLA DI 


ASTICERA 


nldtmore 


Una pasta sfoglia, guarnita 
nella sua parte esterna 
da una serie di profiteroles, 
attaccati alla base della 
torta con caramello o panna, 
mentre la parte centrale 
del dolce è invece guarnita 
con crema chiboust (crema 
pasticcera alleggerita 
da meringa). Insomma, 
un'esplosione di gusto che 
rappresenta l'arte pasticcera 
francese, che potete 
realizzare anche voi, con la 
nostra step by step! 
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Mettete in un pentolino lo zucchero e l'acqua, 
mescolate con una frusta e fatelo cuocere finchè 
tutto lo zucchero si sarà sciolto (senza arrivare a 
bollore, mescolando ogni tanto), toglietelo dal 
fuoco e unite il rum, mescolate e fate raffreddare 
completamente. 


Montate la panna con lo zucchero a velo. 


Tritate il cioccolato, scioglietelo nel microon- 
de o a bagnomaria e unitelo a metà della crema, 
mescolate bene con una frusta. 


Unite con delicatezza alla crema pasticciera 
rimanente 70 g di panna montata, mettete le due 
creme in due sac à poche senza beccuccio. 


Posizionate un disco di pan di Spagna su un 
piatto da portata, inumiditelo con la bagna, sten- 
detevi sopra metà della crema bianca, chiudete 
con il secondo disco, inumiditelo con la bagna 
e spalmatevi la crema al cioccolato. 


VASI 


MN — 
MEDIA | + RAFFREDDAMENTO San 


Coprite tutta la superficie della torta con panna montata, compresi 
i lati, stendendola bene con una spatola. 


Farcite i bignè, a piacere, con panna montata o con le creme, po- INEREDIENTI PER 6-8 PERSONE 
sizionateli a corona sul bordo e decorate il centro con ciuffi delle due 5 
creme, chiudete i lati con un nastrino da pasticceria (o con nocciole * pan di Spagna pronto 


tritate o briciole di pasta sfoglia cotta). 2 dischi (20 cm di diametro) 
e crema pasticciera 450 g 


e cioccolato fondente 100 g 

e panna fresca da montare 
500 ml 

e zucchero a velo 100 g 

e mini bignè q.b. 


PERLA BAGNA: 


e acqua 150 g 
e zucchero 150 g 
erum30g 


Dessert classico dalle origi- 
ni parigine dedicato a Saint 
Honoré, più precisamente a 
Sant'Onorato di Amiens, ve- 
scovo della città francese vis- 
suto tra il ‘500 e il ‘600 d.C,, 
santo patrono dei pasticceri 
francesi. Nel tempo la ricetta 
si è evoluta in diverse varian- 
ti ma non può mai mancare 
la corona di bignè! 
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COTTOE 
<MANGIATO> 


N 9 ILRRTRRETERITERITE (ELIA IEKALE(KLKK KE KR BEKKLKKK TORE (E EEK ITER ALTER E KE ERE RI ARI 


PASTICCERIA 

6 POSSI | 

VARIANTI DI SAINT HONORE 

SAINT HONORE MONOPORZIONE 


di castagne e cioccolato 


ingredienti 

per 6 persone 

pasta sfoglia rettangolare 

1 rotolo 

bignè grandi 6 

bignè piccoli 18 

per il caramello 
(facoltativo): 

acqua 60 g 

zucchero 100 g 

gocce di limone q.b. 

per la crema di castagne: 
castagne lessate 

e sbucciate 125 g 

acqua 125 g 

zucchero 125 g 

cioccolato fondente 25 g 
sale 

panna montata 70 g (non 
zuccherata) + q.b. (zuccherata) 


Perle basi 

Srotolate la sfoglia direttamente 
sulla sua carta forno, bucherellatela 
con i rebbi di una forchetta e rita- 
gliate 6 dischi del diametro di circa 
10 cm, posizionateli su una teglia 

e cuoceteli in forno preriscaldato, 


statico, a 180°C per circa 15 minuti, 
fino a doratura, sfornateli e fateli 
raffreddare su una griglia. 


Per la crema di castagne 


Mettete in un tegame dal fondo 
spesso le castagne, l'acqua, lo 
zucchero e un pizzico di sale e 
cuocete a fuoco dolce per circa 45- 
50 minuti mescolando ogni tanto 
con una frusta, togliete la crema 
ottenuta dal fuoco e aggiungetevi 
il cioccolato tritato, mescolate 
bene sempre con la frusta e fatela 
completamente raffreddare. 


Dividete la crema in due ciotole, in 
una aggiungete con delicatezza la 
panna montata, mettete quest'ulti- 
ma in una sac à poche con beccuc- 
cio liscio, l'altra in una sac à poche 
con beccuccio a stella. 


Per il caramello 

Mettete in un pentolino dal fondo 
spesso lo zucchero, l'acqua e 
alcune gocce di limone, roteate il 
pentolino dal manico in modo che 
l'acqua ricopra tutto lo zucchero, 
fate sciogliere lo zucchero a fiam- 
ma medio-alta e portate a ebolli- 
zione, proseguite la cottura fino a 
ottenere un caramello dorato. 
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VAT 


on 
MEDIA Te PAFFREDDAMENTO 22% <OMIN 


Perle tortine 

Livellate la superficie dei bignè 
grandi e farciteli con la crema con 
panna, i piccoli solo con panna 
montata. 


Posizionate su ogni piatto da 
portata un disco di sfoglia, un 
cucchiaino di crema, un bignè 
grande con la superficie passata 
velocemente nel caramello e sopra 
3 bignè piccoli passati anch'essi 
nel caramello. 


Decorate le tortine con la crema di 
castagne rimasta (quella della se- 
conda sac à poche, senza panna). 


SAINT HONORÉ 


multicolor 


ingredienti 

per 6 persone 

pasta sfoglia 3 rotoli 

crema pasticciera 350 g 
panna montata 400 g 
(zuccherata) 

lamponi q.b. 

foglioline di menta fresca q.b. 
bignè q.b. 

latte q.b. 

per la glassa rosa: 
zucchero a velo 6 cucchiai 
Alchermes q.b. 

colorante alimentare 

rosso in gel q.b. 

per la glassa al cioccolato: 
cioccolato fondente 150 g 
zucchero 70 g 

acqua 120 g 


Srotolate i rotoli di sfoglia diret- 
tamente sulla sua carta forno, 
bucherellateli con una forchetta. 
Tagliate da due rotoli un cerchio 
all'interno, conservando una cor- 
nice di 7 cm. 


Posizionate il rotolo intero su una 
teglia da forno, spennellatelo con 
il latte, mettetevi sopra i due cor- 
nicioni spennellandoli entrambi 
con il latte, terminate con una 
spolverata di zucchero. 


—rT_—P eo-((i dp _—_PT _ 


Cuocete la base di sfoglia in forno 
preriscaldato statico a 180°C per 
circa 25 minuti, cuocete anche la 
sfoglia avanzata in pezzi (spen- 
nellati e cosparsi di zucchero, per 
circa 15 minuti), fino a doratura, 
sfornatela e fatela raffreddare 
completamente su una griglia. 


Preparate le glasse 

al cioccolato 

Mettete in un pentolino lo zucche- 
ro e l'acqua e portatelo a sfiorare 
il bollore, abbassate la fiamma e 
aggiungete il cioccolato tritato, 
mescolando con un cucchiaio di 
legno fino a farlo sciogliere e otte- 
nere una consistenza liscia. 


Mettete la glassa in una ciotola e 
fatela intiepidire 15 minuti prima 
di utilizzarla. 
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VASI 


CSMIN 
MEDIA Le RAFFREDDAMENTO #29 70 MIN 


rosa 

Mescolate con un cucchiaino lo 
zucchero a velo con (circa) un 
bicchierino di liquore e qualche 
goccia di colorante, fino alla giu- 
sta consistenza. 


Per le creme 

Mescolate la crema pasticciera, 
dolcemente, con 150 g di panna 
montata e inseritela in una sac è 
poche con beccuccio liscio. 


Per la torta 

Riempite la base di sfoglia con 
circa 2/3 della crema e, con il 
resto, farcite circa 10 bignè che 
disporrete intorno alla base. 


Decorate i bignè con le glasse, il 
centro della torta con panna mon- 
tata, lamponi e foglioline di menta. 


COTTOE 
<MANGIATO> 


all'arancia e caramello 


pasta sfoglia 1 rotolo 
panna montata zuccherata q.b. 


vedi ricetta pag. 90 


latte fresco intero 500 ml 
tuorli 4 

amido di mais 70 g 
zucchero 70 g 

arancia 1 


Srotolate la pasta sfoglia diretta- 
mente sulla sua carta forno e po- 
sizionatela su una teglia da forno, 
bucherellatela con una forchetta 
e cuocetela in forno preriscaldato 
statico a 180°C per circa 25 mi- 
nuti, fino a doratura, sfornatela e 
fatela raffreddare completamente 
su una griglia. 


Versate il latte in un pentolino 

dal fondo spesso e aggiungete 

un pezzetto di scorza d'arancia, 
portartelo a bollore mascolando 
ogni tanto. Mescolate in una cio- 
tola a parte i tuorli con lo zucchero 
e l'amido di mais. 


Eliminate la scorza d'arancia dal 
latte, aggiungete un mestolo di 
latte caldo ai tuorli, il succo dell’a- 
rancia filtrato e poi rimettete tutto 
sul fuoco mescolando con una 
frusta fino a ottenere una consi- 
stenza cremosa e liscia. 


Mettete la crema in un contenitore 
di vetro basso e largo con pellico- 
la a contatto. Versate la crema in 
una sac à poche senza beccuccio. 


Farcite i bignè con panna montata 
o alcuni con panna altri con la cre- 


A un 


om 
MARE 30 MIN 


MEDIA 


ma (in questo caso utilizzate una 
sac à poche con beccuccio liscio). 


Posizionate la base di sfoglia su un 
piatto da portata, cospargetelo con 
la crema all'arancia (senza eccede- 
re con la crema sui bordi), mettete 
tutto intorno i bignè e al centro, a 
piacere, ciuffi di panna montata. 


Versate un cucchiaino di cara- 
mello sui bignè e divertitevi con 
una forchetta intingendola nel 
caramello (diventato più denso) 
a creare dei fili per decorare a 
piacere la torta. 
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9 4 
Il vero Oro liquido della Provincia di Vicenza: 
da Breganze, sua città natale, ecco il prezioso Torcolato. 


il Torcolato 


Torcolato, cioè attorcigliato, come i grappoli di uva Vespaiola che 
vengono appesi, intrecciati nelle corde, alle travi del soffitto, cre- 
ando delle suggestive stalattiti di acini dorati. Dopo la vendem- 
mia a settembre e fino al gennaio dell’anno successivo, restano 
lì, perché l'appassimento, favorito dalle soffitte ben aerate, per- 
metta di concentrare gli zuccheri e gli aromi negli acini. Segue 
poi una torchiatura soffice e con separazione di bucce e vinaccioli 
dal mosto ed una lenta fermentazione. La messa in commercio 
non può avvenire prima del 31 dicembre dell’anno successivo alla 
vendemmia, ma il vino può riposare in botti piccole anche per più 
di due anni. Siamo a Breganze (nome che agli appassionati mo- 
tociclisti riporta subito in mente qualcosa...) in quella fascia colli- 
nare ai piedi dell'altopiano di Asiago denominata Pedemontana 
Vicentina. La DOC Breganze, istituita nel 1969, comprende ben 
14 vini da uve prevalentemente internazionali (Merlot, Cabernet, 
Pinot vari) che spaziano dal bianco al rosso, dallo spumante al 
passito. Ma il vitigno Vespaiola, il cui nome deriva probabilmente 
dall'attrazione provata da questi insetti per gli acini maturi e zuc- 
cherini in prossimità della vendemmia, è autoctono del territorio 
e viene vinificato in bianco dando vita al Vespaiolo, vino secco, 
fermo o spumantizzato, caratterizzato da una piacevole acidità 
che lo rendono il compagno ideale del baccalà alla vicentina, op- 
pure se lasciato appassire, appunto, per creare il Torcolato. 


Proprio l'acidità, la ricchezza olfattiva e la mineralità derivante dai 
terreni magri di origine vulcanica, garantiscono la bevibilità e la 
piacevolezza del Torcolato, scongiurando il rischio generico dei 
vini passiti che in caso di assenza di queste caratteristiche, tendo- 
no a soccombere sotto il carico di zuccheri. Il colore è oro intenso 
fino ad ambrato carico, il profumo di miele, frutta matura e uva 
passa è intenso. Con cosa si abbina il Torcolato? Una volta detto 
che i passiti rientrano nella categoria convenzionalmente definita 
dei “vini da meditazione” cioè che possono perfettamente essere 
bevuti da soli, costituendo cioè già così un'esperienza completa 
di gusto, gli abbinamenti raccomandati sono con la piccola pa- 
sticceria secca e con i formaggi stagionati, anche erborinati. 


® Perfetto con 


® Perfetto con 
Pasticceria secca Formaggi erborinati 
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di Silvio Carini 


TORCOLATO MACULAN 

Dal colore giallo brillante dorato, 
presenta un bouquet intenso 

con note di miele, fiori, vaniglia 

e legni nobili. Il sapore è dolce e 
pieno, ha un buon corpo ed un 
eccellente equilibrio tra acidità e 
zuccheri. Ottimo l'abbinamento con 
piccola pasticceria secca o dolci tipici 
come la “fregolota”, e buonissimo 
anche con formaggi di media o lunga 
stagionatura, ad esempio l'Asiago 
Stravecchio, oppure erborinati 

dai sapori intensi. 


CONTRÀ SOARDA, 


CA' BIASI 2011 BREGANZE 
TORCOLATO DOC 

Prodotto da 100% uva Vespaiola 
con scelta vendemmiale dei 
migliori grappoli, messi in 
cassette e picai nei fruttai della 
vecchia casa colonica, prima 
dell'imbottigliamento, viene 
affinato in legno per circa 6 - 7 
mesi. Si presenta di colore giallo 
oro intenso con profumo di 
miele, albicocca, fichi secchi e 
sentori di fiori d'acacia. In bocca 
la sensazione di dolce non dolce 
lascia il palato molto soddisfatto. 


SARSON TORCOLATO 

Selezione di uva Vespaiola, 
appassita in piccole cassette 

per sei mesi. Fermentazione 
spontanea in barrique che dura 
anche due anni. Color oro, al naso 
albicocche mature, fiori d'arancio, 
frutta secca, con note di zenzero e 
miele. Ricco, consistenza liquorosa, 
pulita velocemente dalla spiccata 
acidità e freschezza che lo rendono 
piacevole e di facile beva. 


COTTOE 
<MANGIATO> 


PRIMI 


al Te Verde Matcha 


L'autunno e l'inverno si colorano di verde con la special 
edition della Cioccolata Bianca al Tè Verde Matcha 
Eraclea! La cioccolata Bianca al Tè Verde è disponibile 
nella confezione da 5 bustine e presenta una nuova @ a‘ A 
elegante grafica ispirata alle decorazioni tradizionali = - ERACLER © 
delle porcellane cinesi. In tazza, offre un'esperienza a( ERACLER )i MATERA SC 
originale, frutto dell'incontro tra la dolce cremosità della E 
cioccolata bianca e la freschezza delle foglie di, uno dei 
“super food" più apprezzati. 


di” ai 


lavazza.it 


rs 
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ed è tempo di biscotti! 


Per il Natale 2022 Marcato propone “Christmas 
Cookies” quattro nuove esclusive confezioni 

in edizione limitata, con uno stampino con 
impugnatura in legno e un mattarello decorativo 
per biscotti; inoltre dal retro della confezione 
Marcato è possibile ritagliare i disegni delle 
formine di Natale direttamente dal cartoncino, per 
poi appenderli all'albero di Natale! 


www.marecato.it 


< INFORMAZIONE PUBBLICITARIA > 


= Bottled-In-Bond 


RIPLE MASH Jack Daniel's presenta Jack Daniel's Bonded Tennessee 
Whiskey e Jack Daniel's Triple Mash Blended Straight 
Whiskey, due novità di whiskey “bonded”, ovvero 
distillato da una singola distilleria durante una 

singola stagione, maturato per almeno quattro anni e 
imbottigliato a 50° gradi. Un omaggio alla tradizione, 
con un tocco di innovazione e artigianalità, e un design 
ispirato alla storica bottiglia del 1895. 


ueh Da Vj 


www.]jackdaniels.com 


Faccine Baloceo! °° 7 BALOCCO 


Gustosi e divertenti frollini le Faccine balocco uniscono simpatia e 
ingredienti di qualità, per una ricca colazione, tra latte caldo e quaderni. 
Preparate con uova da galline allevate a terra, cacao di alta qualità e 

nocciole, sono prodotte con ingredienti non modificati geneticamente, senza 
conservanti, senza coloranti e senza grassi idrogenati. Il retropack propone 
inoltre la curiosità “Lo Sapevi che...” dedicata all'ingrediente caratterizzante il 
prodotto e che ne mette in evidenza le origini e i benefici nutrizionali. 


www.balocco.it 


il sapore in più di Vinchef 


Vinchef è il primo aromatizzatore naturale nato dall'unione di vino ed 
erbe aromatiche infuse che renderà unici i vostri piatti! Le erbe più 
utilizzate nella cucina mediterranea vengono infuse a lungo nel vino, e 
le erbe e spezie sono attentamente proporzionate tra loro per ottenere 
un insaporitore naturale e gustoso adatto a marinatura di pesci e carni, 
sfumature e cotture di scaloppine e risotti, preparazioni di salse e 
condimenti. Scopri tutte le ricette su: 


www.vinchef.it/ 
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COTTOE 
<MANGIATO > 


Le ricette ci sono, gli chef anche perché l’appunta- 
mento con la cucina di Italia1 raddoppia con Cot- 
to e mangiato Il Menu, in onda alle 12 su Italia1, in 
aggiunta alla rubrica quotidiana all'interno del tele- 
giornale Studio Aperto delle 12.25. 

Si parte con i Menu téte-à-téte: protagonisti Tessa 
Gelisio affiancata dallo chef Andrea Mainardi, sul 
set in perfetto stile Casa Vianello. «Con Andrea im- 
provvisiamo tutto, c'è una sintonia pazzesca e ci 
divertiamo sempre - commenta la conduttrice - per 
trasmettere l'atmosfera di allegria che c'è quando 
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Tessa Gelisio sul set dei Menu non solo pizza a Casa Spadoni. 
Al suo fianco, come sempre, Andrea Mainardi e, a sinistra, il maestro dei lievitati Renato Bosco. 


cuciniamo insieme le puntate dovrebbero durare al- 
meno il doppio! Oltre ad essere un grande chef, An- 
drea è davvero simpaticissimo e vi assicuro che le 
sorprese anche in questa edizione non mancheran- 
no». Tante risate ma soprattutto tante idee per menu 
a lume di candela, da sperimentare ai fornelli con 
un'attenzione particolare al risparmio energetico. 
Dalle cene romantiche alla pizza con Renato Bosco 
nei Menu «non solo pizza» ad ogni pizza creativa è 
abbinata una ricetta di Andrea Mainardi ideata par- 
tendo da un ingrediente in comune. 


Tessa con il tirocinante Falikou Condé e lo chef Tommaso Arrigoni, protagonisti 2022 del progetto Scuola di Vita di Mediafriends. 


Tra le novità di questa edizione ci sono i Menu «non 
solo dolci» firmati Lucake, dedicati all'arte della pa- 
sticceria, e i Menu in Trentino. A dicembre la squa- 
dra di Cotto e mangiato si sposterà infatti ai piedi 
delle Dolomiti, alla scoperta dei formaggi tipici del- 
le valli trentine. 

Torna il progetto «Scuola di vita» ideato e promos- 
so da Mediafriends in collaborazione con Comunità 
Nuova di Don Gino Rigoldi, con la storia di Falikou 


Condé che è riuscito a trovare la propria strada nel 
mondo della cucina grazie allo stage nella brigata 
dello chef Tommaso Arrigoni. 

Spazio ai giovani chef anche nella Borsa di studio di 
Cotto e mangiato che quest'anno peserà più del so- 
lito... prima sui social poi sul set in compagnia dei 
giudici storici amici di Cotto e mangiato e di tanti 
volti nuovi dall'alta cucina, per un'edizione autunna- 
le ricca di gusto e di sorprese. 


Tessa e LuCake sul set dei Menu non solo dolce. 


COTTOE 
<MANGIATO> 


” ” 
Alimentazume e nudrizione, vero e falso 
Sfatiamo alcuni luoghi comuni dell’alimentazione 
che non hanno alcuna base scientifica. 


1. Mangiare il pane fa ingrassare 


2.1 semi di zucca sono alleati del buon umore. 

è. Le castagne forniscono un elevato apporto proteico 

4. Coricarsi dopo aver mangiato aiuta a combattere l'insonnia. 
ò. Alcuni legumi contengono colesterolo. 

G.Tutte le varietà di cavoli prevengono i tumori a tavola. 


7. Chi è carente di ferro dovrebbe consumare 


più frequentemente gli spinaci. 
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Cotolette 
DI LENTICCHIE AL CURRY 


VATI 


FACILE 40 MIN L] 30 MIN 


ingredienti 

per 4 persone 
lenticchie precotte 500 g 
verdure a piacere (carote, sedano, 
peperone, pomodorini) 200 g 
cipolla V2 

olive denocciolate 8-10 
fecola di patate 3 cucchiai 
curry in polvere q.b. 

olio E.V.O. 3 cucchiai 

sale fino integrale 


Lavate e mondate le verdure: 
tagliate a dadini le carote, il 
sedano, tritate finemente la cipolla 
e sminuzzate grossolanamente 

le olive. 

In una pentola antiaderente 
ponete qualche cucchiaio di olio, 
unite la cipolla, aggiungete le 
carote, il sedano, le olive, un 
pizzico di curry e fate insaporire 
per alcuni minuti. 

Frullate le lenticchie con questi 
ingredienti. Incorporate poi la 
fecola di patate e un pizzico di sale. 
Formate delle cotolette spesse 1 
cm circa. Cuocete in forno caldo 
per circa 30 minuti a 180° C. 
Servitele calde. 


Buma salude nullo! 


di Rossana Madaschi 
Nutrizionista - Dietista 
e-mail: info @nutrirsidisalute.it 
www.nutrirsidisalute.it 


Preto 


TMONGEe 
A pet food che parta chio 


MADE IN ITALY 


I CROCCANTINI 


NON SONO TUTTI UGUALI! 
PROVA MONGE MONOPROTEIN 


in 


Perchè sono ricette 
formulate con una sola 
fonte proteica animale. 


2. 


Perché sono alimenti completi 
in grado di fornire 
tutti i nutrienti essenziali. 


3. 


Perché favoriscono 
la corretta gestione 
delle specifiche 
esigenze alimentari. 


4 


x 7 Perchè sono alimenti 
altamente digeribili 
grazie alla carne fresca. 


[YI cREENCOMPANY 


La famiglia italiana del pet 


î 


SGLTO.IT 


IL ROSA CHE FA BENE 


SCEGLI LAURETANA, SOSTIENI LA RICERCA SCIENTIFICA. 


Residuo fisso 


14 mg/l 


Acqua Minerale Naturale 


Ai è è è NEL 


Microbiologicamente pura 


Per tutto l'autunno, 
cerca al supermercato 
la speciale confezione rosa. 


Sostieni così, insieme a Lauretana, 
Pink is good, il progetto di Fondazione 
Umberto Veronesi dedicato alla lotta 


ai tumori femminili. 


Fondazione 
Umberto Veronesi 


Inquadra il QAR-Code dedicato 
e scopri i consigli per vivere 
in salute all'insegna dei corretti 


stili di vita e della prevenzione. 


| 


LAUREL 


L'acqua più leggera d'Europa 


Consigliata a chi st vuole bene. 


Segui la leggerezza € Ci www.lauretana.com 


#ilrosachefabene 


